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PREFACE 
 

Jagat Guru Nanak Dev Punjab State Open University, Patiala was established in December 

2019 by Act 19 of the Legislature of State of Punjab. It is the first and only Open University 

of the State, entrusted with the responsibility of making higher education accessible to all, 

especially to those sections of society who do not have the means, time or opportunity to 

pursue regular education. 

In keeping with the nature of an Open University, this University provides a flexible 

education system to suit every need. The time given to complete a programme is double the 

duration of a regular mode programme. Well-designed study material has been prepared in 

consultation with experts in their respective fields. 

The University offers programmes which have been designed to provide relevant, skill-based 

and employability-enhancing education. The study material provided in this booklet is self- 

instructional, with self-assessment exercises, and recommendations for further readings. The 

syllabus has been divided in sections, and provided as units for simplification. 

The University has a network of 110 Learner Support Centres/Study Centres, to enable 

students to make use of reading facilities, and for curriculum-based counselling and 

practicals. We, at the University, welcome you to be a part of this instituition of knowledge. 

 

 

 

 

 

 
Prof. G S Batra 

Dean Academic Affairs 
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Objective: Credits: 4 

The objective of the course is to help the learners draw insights from Positive Psychology to lead 

a happy, contended and fulfilled life and achieve success at their workplaces. 

 
INSTRUCTIONS FOR THE CANDIDATES: 

 

Candidates are required to attempt any two questions each from the sections A, and B of the 

question paper, and any ten short answer questions from Section C. They have to attempt 

questions only at one place and only once. Second or subsequent attempts, unless the earlier 

ones have been crossed out, shall not be evaluated. 

 
Section A 

Positive Psychology: Nature; Dimension and scope of Positive Psychology; Character strengths 

and Virtues. 

 

Well-being: Nature and approaches: Hedonic and Eudemonic; Seligman’s Perma. 

 

Section B 

Happiness: Physiological Perspectives on Happiness, Psychological Meaning of Happiness, 

Setting Goals for Life and Happiness. 

 

Biopsychosocial determinants of happiness; Role of emotions and motives in pursuing 

happiness. 
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ਬੈਚਲਰ ਆਫ਼ ਆਰਟਸ (ਲਲਬਰਲ ਆਰਟਸ) 

ਸਮੈਸਟਰ-III 

ਸਲਿਲ ਇਨਹਾਂਸਮੈਂਟ ਿੋਰਸ: ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ 

ਯੂਲਨਟ-1: ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ (POSITIVE PSYCHOLOGY) 

ਸੰਰਚਨਾ 

1.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES) 

1.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

1.2 ਪਲਰਭਾਸ਼ਾਿਾਂ (DEFINITIONS) 

1.3 ਸਿੋਪ (SCOPE) 

1.4 ਸੁਭਾਅ (NATURE) 

1.5 ਿੰਮ-ਿਾਜ ਲਿਿੱ ਚ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ (POSITIVE PSYCHOLOGY IN ACTION) 

1.6 ਉਦੇਸ਼ ਅਤ ੇਮਾਪ (AIM AND DIMENSIONS) 

1.7 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਿਾਂ (ASSUMPTIONS OF POSITIVE 

PSYCHOLOGY) 

1.8 ਸੀਮਾਿਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਿਾਰ (LIMITATIONS AND CONCERNS) 

1.9 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

1.10 ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READING) 

1.11 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

ਿੀਿਰਡਸ: ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ, ਪਰਮਾ, ਪਰਿਾਹ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਿਾਂ  

 

1.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES): 

ਇਸ ਯੂਵਨਟ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸਦੇ 
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ਮ ੁੱ ਿ ਉਦੇ਼ਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ। ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਵਿਅਕਤੀਿਤ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪੁੱਧਰ ਅਤੇ ਸਮੂਹ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਇਸ 

ਦੀ ਮਹੁੱਤਤਾ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਧਾਰਨਾ ਅਧੀਨ ਬ ਵਨਆਦੀ ਧਾਰਨਾਿਾਂ 
ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਨਾਲ ਹੀ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਤੇ ਅਵਧਐਨ ਦੀਆਂ ਸੀਮਾਿਾਂ ਿੀ। 

1.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਬਲਕ ਲ ਨਿੀਂ ਼ਿਾਿਾ ਹੈ ਵਿਸ ਦੀਆਂ ਿੜ੍ਹਾਂ ਮਾਰਵਟਨ ਈਪੀ 
ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਦੇ 1998 ਦ ੇਅਮੈਰੀਕਨ ਸਾਈਕੋਲੋਿੀਕਲ ਐਸੋਸੀਏ਼ਿਨ (ਸਵੇਲਿਮੈਨ, 1998) ਨੂੂੰ  ਰਾ਼ਿਟਰਪਤੀ ਦੇ ਸੂੰਬੋਧਨ 

ਵਿੁੱ ਚ ਲੁੱ ਭੀਆਂ ਿਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਏਪੀਏ ਦ ੇਪਰਧਾਨ ਿਿੋਂ ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਨੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਼ਿ ਰੂਆਤ 

ਕੀਤੀ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਵਿਵ਼ਿਆਂ ਿੁੱਲ ਵਧਆਨ ਵਦਓ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਉਮੀਦ, 

ਆ਼ਿਾਿਾਦ, ਪਰਿਾਹ, ਿ ਼ਿੀ, ਸ ਆਦ, ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਲਚਕੀਲੇਪਣ। 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਇਲਾਿ 'ਤ ੇਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਕਲਾਸੀਕਲ ਫੋਕਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਉਹਨਾਂ 
ਕਾਰਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ 'ਤ ੇ ਜੋਰ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਵਿੁੱ ਚ 

ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ 'ਤੇ ਿੀ ਜੋਰ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਅਤ ੇ

ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਅਨ ਕੂਲ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ ਨੂੂੰ  ਘੁੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੁੱਕ ਲਵਹਰ ਦ ੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਸੂੰਦ਼ੇਿ ਇਹ ਸ ਵਨ਼ਿਵਚਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਵਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਸਾਰੇ ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਅਤ ੇਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਦੀ ਵਬਹਤਰੀ 

'ਤੇ ਕੇਂਵਦਰਤ ਹੈ। 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਕੇਿਲ ਵਬਮਾਰੀ, ਕਮਜੋਰੀ ਅਤ ੇਨ ਕਸਾਨ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਤਾਕਤ ਅਤ ੇਸਦਿ ਣ ਦਾ 
ਅਵਧਐਨ ਿੀ ਹੈ। ਇਲਾਿ ਕੇਿਲ ਉਸ ਚੀਜ ਨੂੂੰ  ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੋ ਿਲਤ ਹੈ; ਇਹ ਉਸ ਚੀਜ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਿੀ ਕਰ 

ਵਰਹਾ ਹੈ ਿੋ ਸਹੀ ਹੈ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਕੇਿਲ ਵਬਮਾਰੀ ਿਾਂ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਕੂੰਮ, ਵਸੁੱ ਵਿਆ, ਅੂੰਤਰ-ਵਦਰ਼ਿਟੀ, 

ਵਪਆਰ, ਵਿਕਾਸ ਅਤ ੇਿੇਡ ਬਾਰੇ ਿੀ ਹੈ। ਅਤ ੇਿੋ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੈ, ਉਸ ਦੀ ਇਸ ਿੋਿ ਵਿਚ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ 

ਇੁੱਛਾਪੂਰਨ ਸੋਚ, ਸਿੈ-ਧੋਿੇ, ਿਾਂ ਹੁੱਥ ਲਵਹਰਾਉਣ 'ਤ ੇਵਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ; ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਇਹ ਵਿਵਿਆਨਕ ਵਿਧੀ 

ਵਿਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਚੀਜ ਨੂੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਵਿਲੁੱ ਿਣ ਸਮੁੱ ਵਸਆਿਾਂ ਦੇ ਅਨ ਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਹਾਰ 

ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਿਵਟਲਤਾ ਵਿਚ ਪੇ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਸੇਵਲਿਮਨੈ, 2002, ਪੂੰਨਾ 4)। 

ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਦ ੇਪਰਸਤਾਵਿਤ ਮੂਲ ਕਥਨ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀਆਂ ਕਈ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ 

ਹਨ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: "ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇੁੱਕ ਵਿਵਿਆਨਕ ਿੇਤਰ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ, ਸਮੂਹਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ 
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ਦ ੇ ਅਨ ਕੂਲ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਦਾ ਹੈ" (ਿਬੇਲ ਅਤੇ ਹੈਡਟ, 2005)।ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ 

ਵਿਵਿਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੂਵਚਤ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਹੈ ਿੋ ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਿੀਉਣ ਦੇ ਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸਵਥਤੀ ਦ ੇ

ਪਵਹਲੂਆਂ 'ਤ ੇਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ, ਪੂਰਤੀ ਅਤੇ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੇ ਹਨ' (ਦ ਿਰਨਲ ਆਫ਼ ਪੋਜੀਵਟਿ 

ਸਾਈਕੋਲੋਿੀ, 2005) - ਇਹ ਆਮ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿ ਣਾਂ ਦ ੇ ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਵਧਐਨ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਕ ਝ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ 'ਔਸਤ ਵਿਅਕਤੀ' 'ਤੇ ਮ ੜ੍ ਵਿਚਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਿਾਣਨ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਨਾਲ ਵਕ ਕੀ 
ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਕੀ ਸਹੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੀ ਸ ਧਾਰ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ... ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਸਰਫ਼ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਹੈ'। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ, ਹਾਲਾਂਵਕ, ਇਹ ਸੂੰ ਕੇਤ ਨਹੀਂ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਹੋਰ ਲਾਿੂ ਿੇਤਰ (ਵਿਿੇਂ ਵਕ 

ਕਲੀਵਨਕਲ, ਸਮਾਵਿਕ ਿਾਂ ਵਸਹਤ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ) ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹਨ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਵਿਵਿਆਨ ਨੇ ਇਹ 

ਸਮਝਣ ਲਈ ਬਹ ਤ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕੀਤੀ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਆਂ, ਸਮੂਹਾਂ ਅਤ ੇਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀ ਿਲਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਵਕ ਬਹ ਤ 

ਕ ਝ ਅਦਾ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 'ਸਹੀ' ਕੀ ਹੈ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿੁੱਲ ਘੁੱਟ ਵਧਆਨ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿ ਣਾਂ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ 

ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੁੱਤਤਾ ਅਤੇ ਵਿਹਾਰਕ ਉਪਯੋਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਸੇਵਲਿਮੈਨ (2002) ਦ ੇਅਨ ਸਾਰ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀਆਂ ਵਤੂੰ ਨ ਮ ੁੱ ਿ ਸਰੋਕਾਰ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨ਼ਿਵਚਤ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਮਾਪਣਾ ਹੈ ‗ਿੋ ਿਾਸ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਅਤ ੇਰਾਿਨੀਤੀ ਤੋਂ ਪਰੇ ਹਨ ਅਤ ੇ

ਵਿ਼ਿਿਵਿਆਪਕਤਾ ਿੁੱਲ ਪਹ ੂੰ ਚਦ ੇਹਨ' (ਸੇਲੀਿਮਨੈ, 1998, ਪੂੰਨਾ 1)। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ 

ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਪਆਰ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਦਇਆ, ਲਚਕੀਲਾਪਣ, 

ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ, ਉਤਸ ਕਤਾ, ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਸਿੈ-ਵਿਆਨ, ਸੂੰਿਮ, ਸਿੈ-ਵਨਯੂੰਤਰਣ, ਅਤੇ ਬ ੁੱ ਧੀ। ਦੂਿਾ ਟੀਚਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਅਨ ਭਿਾਂ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਅਤੀਤ ਦ ੇਨਾਲ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦਾ 

ਅਵਧਐਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅੂੰਦਰ ਿ ਼ਿੀ ਿਰਤਮਾਨ, ਅਤੇ ਭਵਿੁੱ ਿ ਲਈ ਉਮੀਦ। ਤੀਸਰਾ ਫੋਕਸ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  
ਸਮਝਣ 'ਤ ੇਹੈ ਿੋ ਉਨਹ ਾਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਵਬਹਤਰ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦੇ 

ਹਨ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਨਆਂ, ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ, ਸਵਭਅਕਤਾ, ਪਾਲਣ-ਪੋ਼ਿਣ, ਪਾਲਣ ਪੋ਼ਿਣ, ਕੂੰਮ ਦੀ ਨੈਵਤਕਤਾ, ਲੀਡਰਵ਼ਿਪ, ਟੀਮ 

ਿਰਕ, ਉਦੇ਼ਿ ਅਤੇ ਸਵਹਣ਼ਿੀਲਤਾ (ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਕੇਂਦਰ)। ਇੁੱਕ ਵਿਵਿਆਨ ਿਿੋਂ ਇਹ ਭਰੋਸਮੇੂੰ ਦ ਿੋਿਾਂ ਨੂੂੰ  
ਸਥਾਵਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮ ਲਾਂਕਣਾਂ ਅਤੇ ਿੋਿ ਵਡਜਾਈਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਯ ਕਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਵਿਹਾਰਕ 

ਉਪਯੋਿ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਉਹਨਾਂ ਹਾਲਤਾਂ ਅਤ ੇਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ, ਸਮੂਹਾਂ ਅਤ ੇਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਦ ੇ

ਵਬਹਤਰ ਿੀਿਨ ਅਤ ੇਕੂੰਮ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਇੁੱਕ 

ਮ ਕਾਬਲਤਨ ਨਿਾਂ ਡੋਮੇਨ ਹੈ। ਇਹ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਿੀਿਨ ਿਾਂ ਸਮੂਹ ਦੇ ਕੂੰਮਕਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿਾਂ 'ਤੇ ਜੋਰ 

ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਅਤ ੇਰਚਨਾਤਮਕ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਤੁੱਕ ਸੀਵਮਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਉਦ਼ੇਿ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਰ ਸਮੇਂ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ 

1.2 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਦੀਆਂ ਪਲਰਭਾਸ਼ਾਿਾਂ (DEFINITIONS) 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ "ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ ਦਾ ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਵਧਐਨ ਅਤ ੇਕਈ ਪੁੱਧਰਾਂ 
ਤੇ ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ, ਸੂੰਬੂੰ ਧਤ, ਸੂੰਸਥਾਿਤ, ਸਵਭਆਚਾਰਕ, 

ਿਾਤਾਿਰਣਕ ਅਤ ੇ ਿੀਿਨ ਦ ੇ ਵਿ਼ਿਿ-ਵਿਆਪੀ ਆਯਾਮ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। (ਮਾਰਸਵਲਿਨਮਨੈ ਅਤ ੇ

ਮੀਹਲੇਕਵਸਕਾਜੈਨਟਮੀਆ, 2011) 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇਸ ਿੁੱਲ ਦਾ ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਵਧਐਨ ਹੈ ਵਕ ਵਕਹੜ੍ੀ ਚੀਜ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਿੀਉਣ ਦ ੇਯੋਿ 

ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ” (ਪੀਟਰਸਨ, 2008) । 

ਸੂੰ ਿੇਪ ਵਿੁੱ ਚ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਚਾਰਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਵਿਿਹਾਰ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਨ ਲਈ 
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ਇੁੱਕ ਵਿਵਿਆਨਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਹੈ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਕਮਜੋਰੀਆਂ 'ਤੇ ਰਣਨੀਤੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿੁੱ ਚ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ 'ਤ ੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ 

ਬ ਰਾਈਆਂ ਦੀ ਮ ਰੂੰ ਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਿਾਇ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਵਿਚ ਚੂੰ ਵਿਆਈ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਵਿਚ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਰੁੱਿਦੀ ਹੈ, 

ਅਤ ੇਆਮ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵਜੂੰ ਦਿੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਵਸਰਫ਼ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਮ ਿਾਂਿ ਵਲਿਾਣ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਬਿਾਇ -ਮਹਾਨ ਤੁੱਕ ਲੈ ਿਾਣ ਵਿਚ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਰੁੱਿਦੀ ਹੈ, ਵਿਹੜ੍ੇ ਸੂੰਘਰ਼ਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। (ਪੀਟਰਸਨ, 2008)। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਬੇਪਰਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਾਰਿਾਂ ਨੂੂੰ  

ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਤ ੇਲਾਿੂ ਪਹ ੂੰ ਚ ਹੈ"(ਵਹਊਿੋ ਐਲਬਰਟਸ, 2012) । 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਉਹਨਾਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ, ਸਮੂਹਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ 
ਦੇ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਿਾਂ ਅਨ ਕੂਲ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। (ਿੇਬਲ ਐਡਂ ਹੈਡਟ, 2005) । 

 1.3 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਦਾ ਸਿੋਪ (SCOPE): 

ਨਿੀਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਲਵਹਰ ਦਾ ਉਦ਼ੇਿ ਘਾਟ ੇਆਧਾਵਰਤ ਪਹ ੂੰ ਚਾਂ (ਸਨਾਈਡਰ ਅਤ ੇਲੋਪੇਜ) ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਼ਿਕਤੀਆਂ 'ਤ ੇਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਵਿਆਨ ਅਧਾਰ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਸਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ  

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਇਹ ਸੂੰਦੇ਼ਿ ਇੁੱਕ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਵਿ਼ਿੇ ਦਾ ਵਤੂੰ ਨ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪੁੱਧਰਾਂ 'ਤੇ ਅਵਧਐਨ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਨਹ ਾਂ ਵਤੂੰ ਨਾਂ ਪੁੱਧਰਾਂ 

ਵਿੁੱ ਚ ਫੋਕਸ ਵਿੁੱ ਚ ਅੂੰਤਰ ਹੈ। ਇਹ ਹਨ: 

• ਲਿਸ਼ਾ-ਿਸਤੂ ਪਿੱਧਰ: ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪੁੱਧਰ ਸਾਡੇ ਰ ਟੀਨ ਿੀਿਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪੁੱਧਰ ਿ ਼ਿੀ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਆ਼ਿਾਿਾਦ, ਅਤੇ ਸਮਾਨ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ੇਦ ਆਲੇ ਕੇਂਦਵਰਤ ਹ ੂੰ ਦਾ 

ਹੈ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਉਹ ਤ ਹਾਡੇ ਰੋਜਾਨਾ ਅਨ ਭਿ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹਨ। 

• ਲਿਅਿਤੀਿਤ ਪਿੱਧਰ: ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਨਾਮ ਲਈ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਹੈ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪੁੱਧਰ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ 
ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪੁੱਧਰ ਵਪਆਰ ਅਤ ੇਵਕੁੱਤਾ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਅੂੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਹ ਨਰ, ਸ ਹਿ ਸੂੰਿੇਦਨਾ, ਲਿਨ, 

ਮਾਫੀ, ਮਵੌਲਕਤਾ, ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕਤਾ, ਅਵਧਆਤਵਮਕਤਾ, ਉੱਚ ਪਰਵਤਭਾ ਅਤੇ ਬ ੁੱ ਧੀ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। (ਿੋਸਫ ਅਤੇ ਵਲਨਲੇ) 

• ਸਮੂਹ ਪਿੱਧਰ: ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਅਸਲ ਿੀਿਨ ਵਨਿੱਿੀ ਪੁੱਧਰ ਦੀ ਬਿਾਏ ਇੁੱਕ ਭਾਈਚਾਰਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਵਜਆਦਾ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ; 
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ਸਮੂਹ ਪੁੱਧਰ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਦੇ ਮ ੁੱ ਵਦਆਂ ਨਾਲ ਨਵਿੁੱਠਦਾ ਹੈ। ਸਮੂਹ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਇਹ 

ਿ ਣਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਨਾਿਵਰਕਤਾ, ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ, ਪਾਲਣ ਪੋ਼ਿਣ, ਪਰਉਪਕਾਰੀ, 
ਸੁੱ ਵਭਅਕਤਾ, ਸੂੰਿਮ, ਸਵਹਣ਼ਿੀਲਤਾ ਅਤ ੇਕੂੰਮ ਦੀ ਨੈਵਤਕਤਾ (ਿੋਸਫ਼ ਅਤੇ ਵਲਨਲੇ) ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮਾਨਿਿਾਦੀ ਵਸਧਾਂਤ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹੈ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਅਨ ਼ਿਾਸਨ ਿਿੋਂ 

ਇਸਦਾ ਆਧਾਰ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਮਾਨਿਿਾਦੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਹੈ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਇਹ ਼ਿਾਿਾ ਜੋਰਦਾਰ 

ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਭਵੂਮਕਾ ਨੂੂੰ  ਮਾਨਤਾ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਲੋਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਨੂੂੰ  

ਿਧਾਉਣ ਵਿੁੱ ਚ ਿੇਡਦ ੇਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇਹ ਮੂੰਨਦਾ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕ ਅਨ ਕੂਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬਹ ਤ 

ਹੀ ਰਚਨਾਤਮਕ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਕੂਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਦਲੋ, ਵਿਸ ਨਾਲ ਉਹ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਬਾਰੇ ਚੂੰਿਾ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਣ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਕ ਼ਿਲ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹੀ 

ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਿੋ ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਿੀਿਨ ਵਿਕਲਪਾਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸ ਤੂੰਤਰਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਵਿੁੱ ਚ ਡੂੂੰਘੀ ਵਦਲਚਸਪੀ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ 

ਕੀ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਸਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣਾ ਿੀਿਨ ਵਿਉਣ, ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸੂੰਬੂੰ ਧ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 

ਚ ਣਦੇ ਹਨ (ਿੋਸਫ਼ ਐਡਂ ਵਲਨਲੇ, 2006)। 

ਹੇਠਾਂ ਵਦੁੱਤੇ ਨ ਕਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਮ ੁੱ ਿ ਿੇਤਰਾਂ ਅਤ ੇਵਿ਼ਿਾ ਿਸਤੂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਨ 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਮ ੁੱ ਿ ਫੋਕਸ ਇਸ ਿੁੱਲ 'ਤ ੇਹੈ ਵਕ ਲੋਕ ਸਰਿੋਤਮ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਣਾਈ 

ਰੁੱਿਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਿੋ 

ਿਧੇਰੇ ਵਨਿੱਿੀ ਪੂਰਤੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੇ ਹਨ। (ਕੂੰਪਟਨ) 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਅਵਧਐਨ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇ ਉਹਨਾਂ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣਾ ਹੈ ਿੋ 

ਵਿਅਕਤੀਆਂ (ਰੌਵਬਨਸ) ਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਨ ਭਿਾਂ ਅਤੇ ਅਨ ਕੂਵਲਤ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦ ੇਿ ਣਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇੁੱਕ ਤਾਕਤ-ਆਧਾਵਰਤ ਪਹ ੂੰ ਚ ਪੇ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਤੋਂ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਕਾਰ 2004 

ਵਿੁੱ ਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਿਾਸ ਸ ਝਾਿਾਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਿਾ ਵਦੁੱਤੀ ਿਈ ਹੈ। ਿਾਹਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਪਰਵਤਭਾਿਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ 

ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਪਰਿਾਹ ਅਨ ਭਿ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਅਕਸਰ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਵਕਆਂ ਦੀ ਪੜ੍ਚੋਲ 

ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਪਰਿਾਹ ਅਨ ਭਿ ਉਦੋਂ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਵਨਯੂੰਤਰਣਯੋਿ ਪਰ ਚ ਣਤੌੀਪੂਰਨ ਕਾਰਿਾਂ ਿਾਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ 
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ਵਿੁੱ ਚ ਰ ੁੱ ਝ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹ ਨਰ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿੋ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰੇਵਰਤ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਪੜ੍ਹਨ, 

ਿੇਡਾਂ, ਰਚਨਾਤਮਕ ਕਲਾਿਾਂ ਅਤ ੇ ਸੂੰਿੀਤ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ, ਰੀਤੀ ਵਰਿਾਿ ਅਤ ੇ ਕ ਝ ਿਾਸ ਵਕਸਮ ਦ ੇ ਕੂੰਮ। 
(ਵਸਕਸਜ਼ੈਂਟਵਮਹਾਲੀ)। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਿਰਾਹਕਾਂ ਦੀ ਉਹਨਾਂ ਅਿਾਵੜ੍ਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਾ 

ਵਿਸਤਾਰ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਿਹਨਾਂ ਵਿੁੱਚ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦਾ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿੋ 

ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਣ ਹਨ; ਮੀਡੀਆ ਵਿੁੱ ਚ ਝੂਠੀਆਂ ਤਸਿੀਰਾਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਤ ਰੂੰਤ ਸਥਾਨਕ ਸੂੰਦਰਭ ਸਮੂਹਾਂ 
ਦ ੇਵਿਰ ੁੱ ਧ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਵਨਰਣਾ ਕਰੋ; ਇੁੱਕ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਪੜ੍ਚੋਲ ਕਰੋ; ਸਿੈ-ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਲਈ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹ ਨਰ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰੋ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਧਆਨ ਅਤੇ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਦੋਸਤੀ ਬਣਾਈ ਰੁੱਿਣ; ਅਤ ੇਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਦੀਆਂ 

ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਮਾਫੀ ਦੇ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਲਈ ਹ ਨਰ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰੋ। 

ਤਾਕਤ-ਆਧਾਵਰਤ ਪਹ ੂੰ ਚ ਘਾਟ-ਅਧਾਵਰਤ ਮਾਡਲਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰੇਿੀ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਜਆਦਾਤਰ ਡਾਕਟਰੀ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ 

ਨੂੂੰ  ਵਸਿਲਾਈ ਵਦੁੱਤੀ ਿਈ ਹੈ ਅਤ ੇਮਰੀਜਾਂ ਅਤ ੇਿਾਹਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਸਿੇਾਿਾਂ ਤੁੱਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਿੀ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲਚਕੀਲੇਪਨ ਨੂੂੰ  ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਅਵਧਕਾਰ ਵਦੁੱਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। 

ਵਿਵਿਆਨਕ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਿੋਿ ਲਈ ਸੂੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਿੇਤਰ ਹੈ। 

ਨੌਿਿਾਨ ਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਲਈ ਪ ਰਾਣ ੇਸੂੰ਼ਿਵੋਧਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਪਵਹਲੂਆਂ ਬਾਰੇ ਨਿੇਂ ਿ ੂੰ ਝਲਦਾਰ ਬਾਇਓ-

ਸਾਈਕੋ-ਸਮਾਵਿਕ ਵਸਧਾਂਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਦ ੇਿੁੱਡ ੇਮੌਕੇ ਹਨ। ਿੁੱਡੇ ਸੈਿੱਟ ਿੇਰੀਏਬਲਾਂ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧਾਂ 

ਬਾਰੇ ਇਹਨਾਂ ਵਸਧਾਂਤਾਂ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਅਨ ਮਾਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਭਿੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰਿਣ ਦੇ ਬਅੇੂੰਤ ਮੌਕੇ ਹਨ। ਨੌਿਿਾਨ ਵਿਵਿਆਨੀਆਂ 

ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਿੇਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਥੇ ਨੋਬਲ ਇਨਾਮ ਵਿੁੱ ਤਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

1.4 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਦੀ ਪਰਲਿਰਤੀ (NATURE): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਐਬਸਟਰੈਕ਼ਿਨ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਹੈ ਇਹ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤਜਰਵਬਆਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ/ਿ ਼ਿੀ, ਪਰਿਾਹ, ਅਨੂੰ ਦ, ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਅਤ ੇਉਮੀਦ ਵਿੁੱਚ ਸਰਿਰਮੀ ਨਾਲ ਵਦਲਚਸਪੀ ਲ਼ੈਂਦਾ ਹੈ। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸੂੰਪੂੰ ਨ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਹੈ, ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿ ਣਾਂ 

ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਹੂੰ ਮਤ, ਲਿਨ, ਿ ੁੱ ਲੇ ਵਦਮਾਿ ਅਤੇ ਬ ੁੱ ਧੀ ਿੁੱਲ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਅਨ ਼ਿਾਸਨ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੂੰਿੇ ਿੀਿਨ ਦੀ ਤਰੁੱਕੀ 'ਤੇ ਕੇਂਦਵਰਤ ਹੈ। ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ 
ਉਨਹ ਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰਦਿੀ ਿੀਉਣ ਲਈ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਚੂੰਿ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  

ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿ ਣ ਉਹ ਹਨ ਿੋ ਸਾਡ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿਹਾਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਿੀਣ ਦ ੇਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦ ੇ
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ਹਨ ਅਤ ੇਮਜਬੂਤ ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ (ਕੂੰਪਟਨ, 2005)। ਸਵੇਲਿਮੈਨ (2002) ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  

ਵਤੂੰ ਨ ਤੁੱਤਾਂ ਦੇ ਸ ਮੇਲ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਦਵੂਿਆਂ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੂੰਧ ਿਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਨ ਭਿ; ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਣ ਅਤੇ; ਿੀਿਨ ਵਨਯਮ ਦ ੇਿ ਣ। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਬ ੁੱ ਧੀ ਹੈ ਿੋ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਿ ਼ਿੀ, ਪਰਿਾਹ, ਵਨਿੱਿੀ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਬ ੁੱ ਧੀ, 

ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ, ਕਲਪਨਾ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਮੂਹਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਮ ੁੱ ਿ 

ਫੋਕਸ ਵਸਰਫ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿ ਕਰਨ ਦੀ ਬਿਾਏ ਸੂੰਸਥਾਿਤ ਸਮੂਹ ਿਾਂ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਪੁੱਧਰ ਿੁੱਲ  

• ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਸ ਨਾਲ ਇੁੱਕ ਸਿੈ-ਕੇਂਵਦਰਤ, ਨ਼ਿੀਲੇ ਪਦਾਰਥਿਾਦੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਨੂੂੰ  ਕਾਇਮ ਰੁੱ ਵਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿਨ-ਵਿਨ ਸਵਥਤੀ ਿੁੱਲ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਸਮੂਹ 

ਨੂੂੰ  ਿੋੜ੍ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਵਕਿੇਂ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਇੁੱਕ ਸਮੂਹ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਫ ੁੱਲਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਸਮੂਹ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀ 

ਿ ਼ਿੀ 'ਤੇ ਵਕਿੇਂ ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਨਾਲ ਸਮਾਿ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਬਹ ਤ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਜਬੂਤ 

ਵਰ਼ਿਤਾ ਕਾਇਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਤ ੇਸਮੂਹ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ 

ਦੀ ਭਲਾਈ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹੈ 

• ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇਸ ਿੁੱਲ 'ਤ ੇਕੇਂਵਦਰਤ ਹੈ ਵਕ ਵਕਸ ਚੀਜ ਨਾਲ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇ

ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਦਾ-ਫ ੁੱ ਲਦਾ ਹੈ। ਫਲੋਵਰਵ਼ਿੂੰਿ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ 

ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ; ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹੋਣਾ, ਿ ਼ਿਹਾਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਮ ਕਤ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਕੂੰਮ 

ਕਰਨਾ, ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਿੀਿਨ਼ਿਕਤੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਅਤੇ ਹਰ ਸਵਥਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜ੍ੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਮ ਰੂੰਮਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਿੀਿਨ 

ਵਿੁੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਼ਿੌਕ ਤੋਂ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਨੂੂੰ  ਉਤਪਰੇਵਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

(ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਅਤੇ ਵਸਕਸਜੇਂਟਵਮਹਾਲੀ) 

ਸੂੰ ਿੇਪ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਪਰਵਕਰਤੀ ਇੁੱਕ ਆਦਰ਼ਿ ਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਹੈ ਿਦੋਂ ਵਕ ਇਹ 

ਇੁੱਕ ਕਲਾ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਆਦਾਤਰ ਅਵਭਆਸ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 1 

1) ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਰਿਾਇਤੀ ਿੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਵਕਿੇਂ ਿੁੱਿਰਾ ਹੈ? 
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2) ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਦਾਇਰੇ/ਸਕੋਪ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 

3) ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਦੀਆਂ ਮ ੁੱ ਿ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ। 

1.5 ਿੰਮ-ਿਾਜ ਲਿਿੱ ਚ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ (POSITIVE PSYCHOLOGY IN ACTION): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਵਿ਼ਿ ੇਨੂੂੰ  ਹ ਣ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਸਾਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ 

ਅਵਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਮ ੁੱ ਿ ਕਾਰਿ ਯੋਿਨਾ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸੂੰ ਕੇਤਾਂ ਿੁੱਲ ਿਧਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਮ ੁੱ ਢਲਾ ਉਦ਼ੇਿ ਼ਿ ਕਰਿ ਜਾਰੀ 
'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਯਥਾਰਥਬੋਧਾਂ ਅਤ ੇਅਨ ਭਿ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੋ਼ਿਨੀ ਵਿੁੱ ਚ ਦੇਵਿਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਵਨਿੱਿੀ ਟੀਵਚਆਂ (Emmons & McCullough) ਿੁੱਲ ਿੁੱਧ ਤਰੁੱਕੀ। ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੁੱਲ ਇੁੱਕ ਅੂੰਦੋਲਨ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਿੱਿੀ ਟੀਵਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਮਹੁੱਤਿ ਵਦੁੱ ਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਉਤਪਾਦਕ ਮ ਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ (ਿ ੁੱਡ, ਿੋਸਫ਼ ਅਤ ੇ ਵਲਨਲੇ) ਨੂੂੰ  ਰ ਜਿਾਰ ਦਣੇਾ। ਨਵਿੁੱਠਣ ਦੀਆਂ 

ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਹਾਸੇ-ਮਜਾਕ ਿਾਂ ਫਸੇ ਆਫ ਦ ੇਸਪੁੱ਼ਿਟ ਅਤੇ ਨਤੀਿੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

• ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਲਾਹੇਿੂੰ ਦ ਸਮਾਵਿਕ ਵਰ਼ਿਤ ੇ ਹੋਣ (ਬੋਨੋ ਐਟ ਅਲ) । ਕਾਰਪੋਰੇ਼ਿਨ ਅਤ ੇਕਲਪਨਾ ਨੂੂੰ  
ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਦਾ ਆਧਾਰ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

• ਵਬਹਤਰ ਨੀਂਦ ਦੀ ਵਮਆਦ ਅਤੇ ਿ ਣਿੁੱਤਾ (ਿ ੁੱ ਡ ਐਟ ਅਲ.) । ਵਕਉਂਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ 'ਤ ੇ

ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਵਹੁੱ ਸਾ ਹੈ, ਿੋ ਵਕ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਨੀਂਦ 'ਤੇ 
ਵਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਮਾਨਵਸਕ ਨਪ ੂੰ ਸਕਤਾ ਦ ੇਘੁੱਟ ਲੁੱ ਛਣ (Emmons & McCullough) । ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਉਦ਼ੇਿ 

ਮਾਨਵਸਕ ਨਪ ੂੰ ਸਕਤਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੂਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

• ਘੁੱਟ ਭੌਵਤਕਿਾਦੀ ਹੋਣਾ (ਪੋਲਕ ਅਤੇ ਮੈਕਕ ਲੋ) ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇੁੱਕ ਘੁੱਟ ਪਦਾਰਥਿਾਦੀ ਪਹ ੂੰ ਚ   

• ਵਿੁੱ ਚ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਿੀਿਨ਼ਿਕਤੀ, ਉਮੀਦ, ਸਿੈ-ਮਾਣ, ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਅਤੇ ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦੇ ਉੱਚ ਪੁੱਧਰ 

(ਮੈਕਕ ਲੋ ਐਟ ਅਲ) । ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਚਾਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿ ਉਸ ਿੁੱਲ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਿੋ ਉਹ ਪਰਾਪਤ 



10 

 

ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੂੰਦੇ ਹਨ। 

• ਉਦਾਸੀ, ਵਚੂੰ ਤਾ ਅਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਦ ੇਘੁੱਟ ਲੁੱ ਛਣ (ਕ਼ਿਦਾਨ ਉਸਿਾਤ ੇਅਤੇ ਜੂਲੀਅਨ) । ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ AIIMS ਐਕਟ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਵਚੂੰ ਤਾ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਹ ਕੂੰਟਰੋਲ ਅਤ ੇ

ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਨਾਲ ਬਦਲਦਾ ਹੈ। 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਟੀਚ ੇਹੇਠ ਵਲਿੇ ਅਨ ਸਾਰ ਹਨ: 

• ਿਾਹਕ ਦ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨ ਲਈ-ਇਹ ਟੀਚਾ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੈ ਅਤ ੇਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਇਸ 

ਟੀਚ ੇ ਵਿੁੱ ਚ ਅਵਸੁੱ ਧੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਫੀਡ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਮ ੁੱ ਿ ਟੀਚਾ ਿਾਹਕ ਦ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  

ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। 

• ਿਾਹਕ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੇ ਅਨ ਭਿ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਓਣਾ। 

• ਿਾਹਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਵਿਲੁੱ ਿਣ ਪਰਵਤਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤ ੇਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਂ। 

• ਿਾਹਕ ਦੀ ਟੀਚਾ ਵਨਰਧਾਰਨ ਅਤ ੇਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਯੋਿਤਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਓਣਾ। 

• ਿਾਹਕ ਦੇ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਵਿੁੱ ਚ ਉਮੀਦ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾਂ। 

• ਿਾਹਕ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾਂ। 

• ਿਾਹਕ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿ ਕਰਿ ਜਾਰੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾਂ। 

• ਿਾਹਕ ਦੀ ਦਵੂਿਆਂ ਨਾਲ ਵਸਹਤਮੂੰਦ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੂੰਧ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਬਣਾਈ ਰੁੱਿਣ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਂ। 

• ਿਾਹਕ ਨੂੂੰ  ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਨਜਰੀਆ ਬਣਾਈ ਰੁੱਿਣ ਲਈ ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨਾਂ। 

• ਕਲਾਇੂੰਟ ਦੀ ਉਸਦੇ ਿੀਿਨ ਅਤੇ ਿਾਤਾਿਰਣ (ਮੇਂਟਰ ਕੋਚ ਅਤ ੇਪੇਪਰਕੋਰਨ) ਦੇ ਹਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਲ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ 

ਲੈਣਾ ਵਸੁੱ ਿਣ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਂ। 

1.6 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਅਤ ੇਮਾਪ (AIM AND DIMENSIONS): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਪਰਫ ਲਤ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਉਦੋਂ ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਾਂ ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸਫਲਤਾ 

ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਿਧੇਰੇ ਰਿਾਇਤੀ ਟੀਵਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਪਾਉਂਦੇ ਹਾਂ ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸੁੱਚਮ ੁੱ ਚ 

ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਿੀ ਰਹੇ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਾਂ‖ (ਸਵੇਲਿਮੈਨ, 2011) ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹੋਣਾ ਇੁੱਕ ਪਰਮਾਵਣਕ ਿੀਿਨ ਦੀ ਤਲਾ਼ਿ ਅਤ ੇਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦੀ 
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ਉਪਿ ਹੈ ਿੋ ਟੀਵਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ, ਿੀਿਨ ਦ ੇਿਨੂੂੰ ਨਾਂ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ ੇਰਵਹਣ, ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਚਟੋੀਆਂ ਅਤ ੇਘਾਟੀਆਂ 

ਰਾਹੀਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਦ ਆਰਾ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਵਲਆਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਪਰਿਾਹ ਦੀ ਸਲਿਤੀ: ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਪਰਿਾਹ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ ਵਿੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਰਿਾਹ ਦੇ ਸੂੰਕਲਪ ਨੂੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਵਿਵਿਆਨਕ ਤੌਰ ਤ ੇਿੋਵਿਆ ਵਿਆ ਸੀ ਅਤੇ ਵਮਹਾਲੀ ਵਸਕਸਜ਼ੈਂਟਮੀਹਾਲੀ 

(ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਸਾਡਾ ਦੂਿਾ ਬਾਨੀ ਵਪਤਾ‖) ਦ ਆਰਾ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਸੀ। ਉਸ ਨੇ ਇਸ ਿਰਤਾਰੇ 

ਦ ੇ ਹੋਰ ਿੇਰਿੇ ਇਕੁੱ ਠੇ ਕੀਤ,ੇ ਉਸ ਨੇ ਛੇ ਕਾਰਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੇਵਿਆ ਿੋ ਪਰਿਾਹ ਦ ੇ ਅਨ ਭਿ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ; 

(Csicszentmihalyi, 1975) 

• ਮੌਿੂਦਾ ਪਲ 'ਤੇ ਤੀਬਰ ਅਤ ੇਕੇਂਵਦਰਤ ਇਕਾਿਰਤਾ। 

• ਵਕਵਰਆ ਅਤੇ ਿਾਿਰੂਕਤਾ ਦਾ ਅਭੇਦ ਹੋਣਾ ਿਾਂ ਤ ਹਾਡ ੇਕੂੰਮਾਂ ਵਿੁੱਚ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮੌਿੂਦ ਹੋਣਾ। 

• ਪਰਤੀਵਬੂੰਬਤ ਸਿੈ-ਚੇਤਨਾ ਦਾ ਨ ਕਸਾਨ (ਸਿੈ ਿੁੱਲ ਵਧਆਨ ਦੀ ਘਾਟ) । 

• ਸਵਥਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਿੱਿੀ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਿਾਂ ਏਿੂੰਸੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ। 

• ਸਮਾਂ ਬੀਤਣ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਿਿੜ੍ਦੀ ਭਾਿਨਾ. 

• ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਫਲਦਾਇਕ ਿਿੋਂ ਿਤੀਵਿਧੀ ਿਾਂ ਸਵਥਤੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਨਾ 

ਿੋ ਲੋਕ ਪਰਿਾਹ ਦੀ ਅਿਸਥਾ ਵਿੁੱ ਚ ਦਾਿਲ ਹ ੂੰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਿੋ ਕ ਝ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਸ ਵਿੁੱ ਚ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਡ ੁੱ ਬ ੇਰਵਹੂੰਦ ੇ

ਹਨ ਅਤੇ ਇਹੀ ਵਦਮਾਗ਼ ਦਾ ਆਧਾਰ ਿੀ ਹੈ। 

ਪਰਮਾ ਮਾਡਲ: ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰਮਾ ਮਾਡਲ (ਸੇਲੀਿਮਨੈ, 2011) ਦੀ 

ਮਦਦ ਨਾਲ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। PERMA ਮਾਡਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ ਤੇ 
ਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਅਤ ੇਪਰਭਾਿ਼ਿਾਲੀ ਮਾਡਲ ਹੈ। ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਨੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਡੂੂੰ ਘਾਈ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਝਾਉਣ  

ਅਤੇ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਮਾਡਲ ਦਾ ਪਰਸਤਾਿ ਕੀਤਾ। 

- ਪਰਮਾ (ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ, ਼ਿਮੂਲੀਅਤ, ਵਰ਼ਿਤ,ੇ ਅਰਥ, ਅਤ ੇਪਰਾਪਤੀਆਂ) ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਦ ੇਅਨ ਸਾਰ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇ

ਪੂੰਿ ਪਵਹਲੂਆਂ ਦਾ ਸੂੰ ਿੇਪ ਰੂਪ ਹੈ। 

ਇਹ ਮਾਡਲ ਸਾਨੂੂੰ  ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ ਢਾਂਚਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿੁੱ ਚ 

ਸ ਧਾਰ ਲਈ ਇੁੱਕ ਬ ਵਨਆਦ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ। ਿੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਪਰਮਾਵਣਕ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਆਪਣੀ ਭਾਿਨਾ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਦੀ 
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ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਵਸਰਫ਼ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਨ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ 

ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ; ਹੋਰ ਚੀਜਾਂ ਕਰੋ ਿੋ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰ ਟੀਨ ਵਿੁੱ ਚ ਅਨੂੰ ਦ ਵਲਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ; 

ਤ ਹਾਡੀ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ 'ਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ; ਉਹਨਾਂ ਼ਿੌਕਾਂ ਦਾ ਵਪੁੱ ਛਾ ਕਰੋ ਿੋ ਤ ਹਾਡੀ ਵਦਲਚਸਪੀ ਰੁੱਿਦ ੇਹਨ, ਆਪਣੇ 

ਹ ਨਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇੁੱਕ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ ਤ ਹਾਡ ੇਿਨੂੂੰ ਨ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਅਨ ਕੂਲ ਨੌਕਰੀ, ਿੇ ਲੋੜ੍ ਹੋਿੇ; ਦੂਵਿਆਂ 

ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਸਬੂੰਧਾਂ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ (ਅਤੇ/ਿਾਂ ਮਾਤਰਾ) ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰੋ; ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ, ਪਵਰਿਾਰ, ਅਤ ੇਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ 

ਹੋਰਾਂ ਨਾਲ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਸਹਾਇਕ ਸਬੂੰਧ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰੋ; ਆਪਣ ੇਕੂੰਮ ਵਿੁੱ ਚ ਅਰਥ ਲੁੱ ਭੋ; ਿੇ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  

ਇਹ ਆਪਣੇ ਕੂੰਮ ਰਾਹੀਂ ਨਹੀਂ ਵਮਲਦਾ, ਤਾਂ ਸਿੈ-ਸੇਿੀ ਮਵੌਕਆਂ, ਵਨਿੱਿੀ ਼ਿੌਕ ਿਾਂ ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ, ਿਾਂ ਦੂਵਿਆਂ 

ਲਈ ਸਲਾਹਕਾਰ ਿਿੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦੀ  

ਭਾਲ ਕਰੋ; 

1.7 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਿਾਂ (ASSUMPTIONS OF POSITIVE 

PSYCHOLOGY): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਬ ਵਨਆਦੀ ਧਾਰਨਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਚੂੰ ਵਿਆਈ ਅਤੇ ਉੱਤਮਤਾ ਵਿਕਾਰ ਅਤ ੇ

ਵਬਪਤਾ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਮਾਵਣਤ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਪਰੈਕਟੀ਼ਿਨਰਾਂ ਦ ੇਬਰਾਬਰ ਵਧਆਨ ਦ ੇਹੁੱਕਦਾਰ ਹਨ। 

ਵਕਉਂਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਇਹ ਦਲੀਲ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ ਵਕ ਥੈਰੇਵਪਸਟ ਦੀ ਭੂਵਮਕਾ ਵਸਰਫ਼ ਵਬਪਤਾ ਨੂੂੰ  ਦੂਰ ਕਰਨਾ 

ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਮ ਕਤ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਸਿੋਂ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਪੂਰਤੀ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਿੀ ਹੈ ਿੋ ਨਾ ਵਸਰਫ਼ ਆਪਣ ੇ

ਆਪ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਸਾਰਥਕ ਟੀਚਾ ਹੈ, ਇਹ ਇੁੱਕ ਰੋਕਥਾਮ ਦ ੇਤੌਰ ਤੇ ਿੀ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਫੂੰਕ਼ਿਨ ਿੋ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦ ੇਮਨੋਵਿਵਿਆਨ 

ਅਤੇ ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਵਕ ਵਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦ ੇਵਿਰ ੁੱ ਧ ਬਫਰ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਿੋਸਫ ਅਤੇ ਵਲਨਲੇ)। ਇੁੱਕ ਹੋਰ ਧਾਰਨਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ 

ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਅਰਥਪੂਰਨ ਅਤੇ ਉਦੇ਼ਿਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਮਨ ੁੱ ਿ ਨੂੂੰ  ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਵਥਤੀ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਸਵਥਤੀ ਸਾਡੇ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਵਿੁੱ ਚ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ, ਸਾਡਾ 
ਿਿਾਬ ਉਸ ੇਤਰਹਾਂ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਇਸਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਸਮਝਦੇ ਹਾਂ ਸਾਡੇ ਹੁੱਥ ਵਿੁੱ ਚ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੋਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਿੁੱਈਏ 

ਿੁੱਲ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਿਾਣਬ ੁੱ ਝ ਕੇ ਅਤੇ ਸ ਚੇਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਿਾਬ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਇਹਨਾਂ ਟੀਵਚਆਂ ਅਤ ੇਧਾਰਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਉਪਚਾਰਕ ਪਹ ੂੰਚਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਥ ੇਬਹ ਤ 

ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿੋ ਸਾਡੀ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਸਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਸਾਡੀ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਪੁੱਧਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ  



13 

 

ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਤਬਦੀਲੀ ਵਲਆ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇੁੱਕ ਪੜ੍ਾਅਿਾਰ ਸਧਾਰਨ ਪਹ ੂੰ ਚ, ਿੋ ਵਕ ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਲਾਿ ੂਹੈ, ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਅਨ ਭਿ ਨਮੂਨਾ ਵਿਧੀ (ਿਾਂ ESM) ਦੀ ਿਰਤੋਂ, ਨੂੂੰ  ਰੋਜਾਨਾ ਡਾਇਰੀ ਵਿਧੀ ਿਿੋਂ ਿੀ ਿਾਵਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਇੁੱਕ ਧੂੰਨਿਾਦੀ ਿਰਨਲ ਰੁੱਿਣ ਦਾ ਅਵਭਆਸ 

• ਧੂੰਨਿਾਦੀ ਦੌਰਾ ਕਰਨਾ 

• ਕਮਜੋਰੀਆਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਵਨਿੱਿੀ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨਾ। 

• ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਥੈਰੇਪੀ 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋ-ਵਚਵਕਤਸਾ  

 

https://mappalicious.com/2016/06/08/beautiful-overview-of-positive-ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ-ਇਨਫੋਿਰਾਵਫਕ/ 

1.8 ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ ਲਿਿੱ ਚ ਸੀਮਾਿਾਂ ਅਤੇ ਸਰਿੋਾਰ (LIMITATIONS AND CONCERNS)  

ਆਲੋਚਨਾਿਾਂ ਸਵਹਮਤ ਹਨ ਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਕਈ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਵਲਆ 

https://mappalicious.com/2016/06/08/beautiful-overview-of-positive-ਮਨੋਵਿਗਿਆਨ-ਇਨਫੋਗ੍ਰਾਫਿਕ/
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ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਫੀਲਡ ਵਿੁੱ ਚ ਇਸਦੇ ਲਾਭ ਬਾਰੇ ਕੀਤ ੇਿਏ ਦਾਅਵਿਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅਨ ਭਿੀ ਸਬੂਤਾਂ ਦੀ 

ਘਾਟ ਹੈ ਿਦੋਂ ਵਕ ਅਨ ਭਿੀ ਿੋਿ ਕੀਤੀ ਿਾ ਰਹੀ ਹੈ ਉੱਥ ੇਿੋਿਾਂ ਦੀ ਕੋਈ ਵਿਰਾਸਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ 

ਦੀ ਪਰਮ ੁੱ ਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਸਥਾਵਪਤ ਕਰਦੀ ਹੈ: 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਿੀ ਿੇਤਰ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ੜ੍ ੇਪ ਰਾਣ ੇਕੂੰਮ ਨੂੂੰ  ਰੁੱਦ ਕਰਨ, ਇਨਕਾਰ 

ਕਰਨ ਿਾਂ ਘੁੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਲੋਚਨਾ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। 

• ਵਨਿੱਿੀ ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ 'ਤ ੇਪਹ ੂੰ ਚ ਦਾ ਜੋਰ ਇਨਹ ਾਂ ਸਰੋਕਾਰ ਲਈ ਵਜੂੰਮੇਿਾਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕ ਝ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਸਵਥਤੀਆਂ ਿਾਂ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਵਬਪਤਾ ਨਾਲ ਪੀੜ੍ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਾਵਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਵਕ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਮੁੱ ਵਸਆਿਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

• ਕ ਝ ਿੂੰਭੀਰ ਿਾਂ ਿੂੰਭੀਰ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਮ ੁੱ ਵਦਆਂ ਦ ੇਇਲਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਿਰਤੀ ਿਾਣ 'ਤ ੇਪਹ ੂੰ ਚ ਨੂੂੰ  ਘੁੱਟ ਮਦਦਿਾਰ ਅਤ ੇ

ਸੂੰਭਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਅੇਸਰ ਮੂੰ ਵਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਈਜੋਫਰੀਨੀਆ ਿਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਵਦਮਾਿੀ ਸੁੱਟ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਿੋਿ ਨੇ ਵਦਿਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋਣਾ ਹਰ ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਪਹ ੂੰ ਚਾ ਸਕਦਾ। ਕ ਝ ਲੋਕ, 

ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  "ਰੁੱ ਵਿਆਤਮਕ ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀ" ਵਕਹਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤੁੱਥ 'ਤ ੇਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਤੁੱਕ ਪਹ ੂੰ ਚਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਲੋਕ ਪਵਹਲਾਂ ਸੂੰਭਾਵਿਤ ਝਟਵਕਆਂ ਦਾ ਅੂੰਦਾਜਾ ਲਿਾ ਕੇ ਸਫਲਤਾ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਉੱਥੋਂ, ਉਹ ਅਸਫਲਤਾ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਅੂੰਤਮ ਆਲੋਚਨਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਕ ਝ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਪੁੱਛਮੀ ਹੈ। ਇਹ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਿ ਣਾਂ ਅਤੇ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ 'ਤ ੇਕੇਂਦਵਰਤ ਹੈ ਿੋ ਅਮਰੀਕੀ ਸਮਾਿ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀਿਾਦ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਮ ੁੱ ਲਾਂ ਦਾ ਇਹ 

ਸੀਮਤ ਸਮੂਹ ਦੂਿੀਆਂ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਦ ੇਵਿ਼ਿਿਾਸ ਨੂੂੰ  ਸਹੀ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਨਹੀਂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ। ਕਈਆਂ ਲਈ ਼ਿਬਦਾਂ ਦੀ 

ਿਧੇਰੇ ਵਿਆਪਕ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਜਰੂਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

1.9 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION): 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਇਸ ਿੁੱਲ ਦਾ ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਵਧਐਨ ਹੈ ਵਕ ਵਕਹੜ੍ੀ ਚੀਜ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਿੀਉਣ ਦ ੇ ਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, 

ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਤ ੇ ਸਮਾਿਕ ਭਲਾਈ ਦੋਿਾਂ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ "ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਨ ਭਿ, 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਉਦ਼ੇਿ ਿੀਿਨ ਦੀ 
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ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਵਧਐਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਿੇਤਰ ਹੈ ਿੋ ਸਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਲਿਾਤਾਰ ਿਧ ਵਰਹਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ 

ਵਿਅਕਤੀ ਅਤ ੇਿੋਿਕਰਤਾ ਵਬਹਤਰ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਲਈ ਸਾਂਝੇ ਆਧਾਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਨੂੂੰ  1998 ਵਿੁੱ ਚ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਇੁੱਕ ਡੋਮੇਨ ਿਿੋਂ ਇੁੱਕ ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਪਰੇਰਣਾ ਵਮਲੀ ਿਦੋਂ ਮਾਰਵਟਨ 

ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਨੇ ਅਮਰੀਕੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਐਸੋਸੀਏ਼ਿਨ ਦ ੇਪਰਧਾਨ ਿਿੋਂ ਆਪਣੇ  

ਕਾਰਿਕਾਲ ਲਈ ਇਸਨੂੂੰ  ਥੀਮ ਿਿੋਂ ਚ ਵਣਆ। ਇਹ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਪ ਰਾਣ ੇਅਵਭਆਸਾਂ ਤੋਂ ਿੁੱਿਰਾ ਹੈ, ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੇ ਮਾਨਵਸਕ 

ਵਬਮਾਰੀ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਰਾਬ ਵਿਹਾਰ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ 'ਤ ੇਜੋਰ ਵਦੁੱਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਬਰਾਵਹਮ 

ਮਾਸਲੋ, ਰੋਲੋ ਮੇਅ, ਿੇਮਜ ਬ ਿ਼ੈਂਟਲ ਅਤੇ ਕਾਰਲ ਰੋਿਰਸ ਦ ਆਰਾ ਮਨ ੁੱ ਿਤਾਿਾਦੀ ਅੂੰਦੋਲਨ 'ਤੇ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿੋ 

ਿ ਼ਿੀ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ 'ਤੇ ਜੋਰ ਦੇਣ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਉਸ ਲਈ ਬ ਵਨਆਦ ਬਣਾਉਂਦਾ 
ਹੈ ਿੋ ਹ ਣ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਿਿੋਂ ਿਾਵਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ "ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ" ਲਈ ਇੁੱਕ ਪਰਾਚੀਨ ਯੂਨਾਨੀ ਼ਿਬਦ ਯੂਡਾਇਮੋਨੀਆ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਕਾਂ 
'ਤੇ ਪਰਤੀਵਬੂੰਬ ਲਈ ਸੂੰਕਲਪ 'ਤ ੇਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਅਤ ੇਸੂੰ ਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਯੋਿਦਾਨ 

ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਦੀ ਵਦਲਚਸਪੀ ਅਤੇ ਵਚੂੰ ਤਾ ਦਾ ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਿੇਤਰ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤੇ 

ਿ ਼ਿੀ ਹੈ। 

ਸੂੰ ਿੇਪ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਘਟਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਪਰਭਾਿਾਂ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਵਿਸ 

ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ: 

1. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨ ਭਿ (ਵਿਿੇਂ ਿ ਼ਿੀ, ਆਨੂੰ ਦ, ਪਰੇਰਨਾ, ਅਤੇ ਪਿਆਰ) । 

2. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਵਥਤੀਆਂ ਅਤ ੇਿ ਣ (ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਼ਿ ਕਰਿ ਜਾਰਤਾ, ਲਚਕੀਲੇਪਨ ਅਤੇ ਦਇਆ) । 

3. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ (ਪੂਰੀਆਂ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਅਤ ੇਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਸਧਾਂਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਲਾਿ ੂਕਰਨਾ) । 

 

 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 2 

1. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਿੇਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਕੂੰਮ ਦ ੇਅਧੀਨ ਬ ਵਨਆਦੀ ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਦੀ ਵਿਣਤੀ ਕਰੋ? 

2. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਉਪਯੋਿ ਕੀ ਹਨ? 

3. ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਦੀਆਂ ਮ ੁੱ ਿ ਸੀਮਾਿਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ। 
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1.10 ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READING) 

● Adikwu, M. (2020, October 19). What is Positive Psychology and How Can It Help? 

Talkspace.Com. https://www.talkspace.com/blog/positive-psychology-definition-guide- what-

is 

● What is positive psychology. (2017, November 15). Dspsychology.Com. 

https://dspsychology.com.au/what-is-positive-psychology/ 

Ackerman, C. E. (n.d.). What is Positive Psychology & Why is It Important? 

Positivepsychology.Com. Retrieved December 6, 2020, from 

https://positivepsychology.com/what-is-positive-psychology-definition/ 

● Baumgardner,S.R.&Crothers,M.K.(2009). Positive Psychology. Delhi: Dorling Kindersley 

India. 

● Synder, C.R. and Lopez, S.J. (2000). Positive Psychology: The Science of Happiness and 

Practical Explorations of Human Strengths. SAGE Publication. 

1.11 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

1. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਉਪਯੋਿ ਕੀ ਹਨ? 

2. ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਦੀਆਂ ਮ ੁੱ ਿ ਸੀਮਾਿਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ। 

3. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਰਿਾਇਤੀ ਿੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਵਕਿੇਂ ਿੁੱਿਰਾ ਹੈ? 

4. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.talkspace.com/blog/positive-psychology-definition-guide-
http://www.talkspace.com/blog/positive-psychology-definition-guide-
https://dspsychology.com.au/what-is-positive-psychology/
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    ਬੈਚਲਰ ਆਫ਼ ਆਰਟਸ (ਲਲਬਰਲ ਆਰਟਸ) 

ਸਮੈਸਟਰ-III 

ਹੁਨਰ ਲਿਿਾਸ ਿੋਰਸ): ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ 

ਯੂਲਨਟ-2: ਚਲਰਿੱ ਤਰ ਸ਼ਿਤੀਆਂ ਅਤੇ ਿੁਣ (CHARACTER STRENGTHS AND VIRTUES) 

ਸੰਰਚਨਾਂ 

2.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES) 

2.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

2.2 ਪਲਰਭਾਸ਼ਾਿਾਂ (DEFINITIONS) 

2.3 ਿੀਆਈਏ (ਿਾਰਿਾਈ ਲਿਿੱ ਚ ਮੁਿੱ ਲ) (VIA (VALUES IN ACTION)) 

2.4 ਿਣੁਾਂ ਦੀ ਲਿਆਲਿਆ (VIRTUES EXPLAINED) 

2.5 ਇਿੱ ਿ ਸੰਪੂਰਨ ਸੰਿਲਪ ਿਜੋਂ ਚਲਰਿੱ ਤਰ (CHARACTER AS A HOLISTIC CONCEPT) 

2.7 ਪਰਮਾ ਬੇਲਸਿਸ (PERMA BASICS) 

2.8 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਪਰਮਾ ਲਸਧਾਂਤ (THE PERMA THEORY OF WELL-BEING) 

2.8 ਪਰਮਾ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ (MEASURING PERMA) 

2.9 ਪਰਮਾ ਐਪਲੀਿੇਸ਼ਨ (PERMA APPLICATIONS) 

2.10 ਪਰਮਾ ਦੇ ਲਾਭ (BENEFITS OF PERMA) 

2.11 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

2.12 ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READINGS) 

2.13 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

ਿੀਿਰਡਸ: ਚਲਰਿੱ ਤਰ ਦੀਆਂ ਸ਼ਿਤੀਆਂ, ਐਿਸ਼ਨ ਲਿਿੱ ਚ ਿੁਣ, ਪਰਮਾ  

 

2.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES): ਇਸ ਯੂਵਨਟ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਿੇ: 

https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=docx&utm_campaign=attribution
https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=docx&utm_campaign=attribution
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• ਸੂੰਕਲਪ ਮ ੁੱ ਲਾਂ, ਿ ਣਾਂ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਤੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਭੂਵਮਕਾ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੋਿੇ 

• ਿ ਼ਿਹਾਲ ਿੀਿਨ ਲਈ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਰਭਾਿਾਂ ਦਾ ਿਰਿੀਕਰਨ ਕਰੋਿ ੇ

• ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ ੇਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਭਾਿਾਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਬਣੋਿ ੇ

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ (ਪੀ), ਼ਿਮੂਲੀਅਤ (ਈ), ਵਰ਼ਿਤ ੇ(ਆਰ), ਭਾਿ (ਐਮ) ਅਤੇ ਪਰਮਾ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ 

ਪਰਾਪਤੀ (ਏ) ਨੂੂੰ  ਸਮਵਝਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਵਨਿੱਿੀ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਲਈ PERMA ਦੇ ਮਾਪ ਅਤ ੇਐਪਲੀਕੇ਼ਿਨਾਂ ਦੀ ਼ਿਲਾਘਾ ਕਰੋਿੇ। 

2.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

ਸਾਡਾ ਚਵਰੁੱਤਰ ਵਸਰਫ਼ ਉਸ ਚੀਜ ਦਾ ਿੋੜ੍ ਹੈ ਿੋ ਅਸੀਂ ਹਾਂ। ਸਰਲ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ 

ਸਾਧਾਰਨੀਕਰਨਾਂ ਕੀਤੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ ਪਰ ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ ਤ ੇਉਹ ਚੀਜਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ ਿੋ ਅਸੀਂ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇ

ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਬਣੀਆਂ ਹਾਂ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਅਕਸਰ ਇਸ ਨੂੂੰ  "ਵਦਰੜ੍ਤਾ ਿਾਂ "ਆਤਮ-ਵਨਯੂੰਤਰਣ" ਦ ੇਤੌਰ ਤ ੇਸਰਲ ਬਣਾਇਆ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਚਵਰੁੱਤਰ ਵਸਰਫ਼ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪਰਾਪਤੀ ਿਾਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਵਿਹਾਰ ਤੋਂ ਵਜਆਦਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਿਚਾਰਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ 

ਵਿਿਹਾਰਾਂ ਦਾ ਇੁੱਕ ਵਿ਼ਿਾਲ ਅਤੇ ਿ ੂੰ ਝਲਦਾਰ ਪਵਰਿਾਰ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਦਰਵ਼ਿਤ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਲਈ 

ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਅਤੇ ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਚਵਰੁੱਤਰ ਉਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੋ ਅਸੀਂ ਹਾਂ; ਇਹ ਉਹ ਿੀ 
ਹੈ ਿੋ ਸਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਹੈ। ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਉਹ ਚੀਜ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਨਾ ਵਸਰਫ਼ ਆਪਣ ੇਲਈ ਬਲਵਕ 

ਸਮਾਿ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮਜਬੂਤ ਥੂੰਮਹ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

2.2 ਪਲਰਭਾਸ਼ਾਿਾਂ (DEFINITIONS): 

ਨੈਵਤਕ ਅਿੂੰਡਤਾ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਬਣਤਰ ਲਈ ਬਹ ਤ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ 

ਵਹੁੱ ਸਾ ਹੈ; ਇਸ ਨੂੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਚੂੰਿ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਿਿੋਂ ਿਾਵਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਚੂੰਿ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਮਹੁੱਤਤਾ ਦ ੇਬਾਿਿੂਦ, ਵਿਦਿਾਨਾਂ 
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ਨੇ 20 ਿੀਂ ਸਦੀ ਦੇ ਵਜਆਦਾਤਰ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਇਸ ਵਿ਼ਿ ੇਨੂੂੰ  ਕਾਫ਼ੀ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਅਣਿਵੌਲਆਂ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਨੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦ ੇਪਵਹਲੂਆਂ 'ਤ ੇਵਿਵਿਆਨਕ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਇਸ ਨੂੂੰ   ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਚੂੰਿੀ 
ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਦ ੇਸੂੰਕਲਪ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਦੀ ਕ ੂੰ ਿੀ ਿਿੋਂ ਪਛਾਵਣਆ ਹੈ (ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਐਡਂ ਸੀਐਵਸਕਸਿ਼ੈਂਟਮੀਹਾਲੀ, 2000))। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਕੇ 

ਇੁੱਕ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀਿਨਕ ਿੀਿਨ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਜੋਰ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ (ਪੀਟਰਸਨ, 2006; ਪੀਟਰਸਨ ਐਡਂ ਪਾਰਕ, 2003)। ਚਵਰੁੱਤਰ 

ਦੀ ਤਾਕਤ ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾ ਉਹ ਹੈ, ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਅਸੀਂ ਲੀਡਰਾਂ ਵਿਚ ਦੇਿਦੇ ਹਾਂ, ਅਵਧਆਪਕਾਂ ਅਤ ੇਵਿਵਦਆਰਥੀਆਂ 

ਵਿਚ ਅਸੀਂ ਕੀ ਦੇਿਦੇ ਹਾਂ, ਕੂੰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਵਹਕਰਮੀਆਂ ਵਿਚ ਅਸੀਂ ਕੀ ਦੇਿਦ ੇਹਾਂ, ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਵਚਆਂ ਵਿਚ ਕੀ ਦੇਿਦੇ 

ਹਨ, ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਇਕ ਦੂਿੇ ਵਿਚ ਕੀ ਭਾਲਦੇ ਹਨ।  ਚੂੰਿਾ ਚਵਰੁੱਤਰ ਘਾਟਾਂ ਅਤੇ ਸਮੁੱ ਵਸਆਿਾਂ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਸਿੋਂ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿ ਣਾਂ ਦਾ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਵਿਕਸਤ ਪਵਰਿਾਰ ਹੈ।  

ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਕਈ ਤਰੀਵਕਆਂ ਦ ਆਰਾ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਲਈ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਿਰਿੀਕਰਨ ਕੀਤੇ ਿਏ 

ਹਨ ਪਰ VIA (ਵਕਵਰਆ ਵਿੁੱ ਚ ਮ ੁੱ ਲ) ਿਰਿੀਕਰਣ ਦ ੇਨਾਲ ਪੀਟਰਸਨ ਅਤ ੇਸਵੇਲਿਮੈਨ (2004) ਨੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦਾ ਇੁੱਕ 

ਮਾਡਲ ਪੇ਼ਿ ਕੀਤਾ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਲੂੰ ਬਕਾਰੀ ਅਯਾਮ ਦੋਿੇਂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ, ਿੋ ਵਕ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪੁੱਧਰਾਂ 'ਤੇ ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੇ ਤੁੱਤ 

ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਐਬਸਟਰੈਕ਼ਿਨ ਦ ੇਸੂੰਕਲਵਪਕ ਪੁੱਧਰ (ਵਿਿੇਂ ਿ ਣ, ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸਵਥਤੀ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ 
ਥੀਮ) ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਲੇਟਿੀਂ ਆਯਾਮ, ਐਬਸਟਰਕ਼ਿਨ ਦ ੇਹਰੇਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਐਟਂਰੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਅੂੰਤਰ। 

ਿ ਣ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਨੈਵਤਕ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕਾਂ ਅਤ ੇਧਾਰਵਮਕ ਵਚੂੰ ਤਕਾਂ ਦ ਆਰਾ ਮ ੁੱ ਲ ਦੀਆਂ ਮ ੁੱ ਿ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਮੂੰ ਵਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ - ਸਭ 

ਤੋਂ ਅਮੂਰਤ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਛੇ ਵਕਸਮਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿੂੰਡ ੇਿਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਰਥਾਤ ਬ ੁੱ ਧ ਅਤ ੇਵਿਆਨ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਮਨ ੁੱ ਿਤਾ, 
ਵਨਆਂ, ਸੂੰਿਮ ਅਤੇ ਪਾਰਦਰ਼ਿਤਾ। ਇਹ ਿ ਣ ਸਰਿ ਵਿਆਪਕ ਮੂੰ ਨੇ ਿਾਂਦ ੇਹਨ। ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਐਬਸਟਰੈਕ਼ਿਨ 

ਦ ੇਮੁੱਧ-ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਹ ੂੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੁੱਤ ਿਿੋਂ ਦਵੇਿਆ ਿਾਂਦਾ 

ਹੈ। ਲੇਟਿੇਂ ਪੁੱਧਰ 'ਤ,ੇ 24 ਅਵਿਹੀਆਂ ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿਰਾ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਨਮਰਤਾ, ਉਮੀਦ, ਿਾਂ 
ਸ ੂੰ ਦਰਤਾ ਅਤ ੇਉੱਤਮਤਾ ਦੀ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ। ਸਵਥਤੀ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਥੀਮ ਉਹ ਿਾਸ ਆਦਤਾਂ ਹਨ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਦੁੱਤੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ 

ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਿਟ ਕਰਨ ਲਈ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ (ਪੀਟਰਸਨ ਅਤੇ ਸਵੇਲਿਮੈਨ, 2004) 

2.3 ਿੀਆਈਏ (ਲਿਲਰਆ ਲਿਿੱ ਚ ਮੁਿੱ ਲ) (VIA (VALUES IN ACTION)): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਹਸਤਾਿਰ ਟ ਕੜ੍ਾ VIA (ਐਕ਼ਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮ ੁੱ ਲ) 6 ਿ ਣਾਂ ਅਤੇ 24 ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ 

ਦਾ ਲੜ੍ੀਿਾਰ ਿਰਿੀਕਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀ ਕ ਦਰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਸਰਿ ਵਿਆਪਕ ਹੈ ਅਤ ੇਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਪਾਈ 
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ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹਨ, ਸੋਚਣ, ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਵਿਿਹਾਰ 

ਕਰਨ ਲਈ ਿ ਣ-ਿਰਿੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਿੋ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਅਤੇ ਸਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਦੂਵਿਆਂ ਨੂੂੰ  ਲਾਭ ਪਹ ੂੰ ਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰਭਾਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਮ਼ੈਂਬਰ ਦੀ ਵਬਹਤਰੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ ਅਤੇ ਧਾਰਵਮਕ ਪਰੂੰਪਰਾਿਾਂ ਸਮੇਤ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਸਮੀਵਿਆ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਪੀਟਰਸਨ ਅਤ ੇ

ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਦਾਅਿਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਪਰੂੰਪਰਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਛੇ ਿ ਣਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ: ਵਸਆਣਪ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਮਨ ੁੱ ਿਤਾ, 
ਵਨਆਂ, ਸੂੰਿਮ ਅਤ ੇਪਾਰਦਰ਼ਿਤਾ। ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਉਹ ਦਾਅਿਾ ਕਰਦ ੇਹਨ: ... ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੁੱਤ- ਪਰਵਕਵਰਆ 

ਿਾਂ ਵਿਧੀ- ਿੋ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਦ ੇਹਨ' (ਪੀਟਰਸਨ ਅਤੇ ਸਵੇਲਿਮੈਨ) 

ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਨੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿਾ ਪਾਤਰ ਕੀ ਸੀ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਯੋਿਨਾਬੁੱ ਧ ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਵਧਐਨ 

ਨਾਲ ਼ਿ ਰੂਆਤ ਕੀਤੀ। ਨਤੀਿਾ ਇਹ ਹੋਇਆ ਵਕ ਐਕ਼ਿਨ ਿਰਿੀਕਰਣ ਵਿੁੱ ਚ ਮ ੁੱ ਲ ਹੋਂਦ ਵਿੁੱ ਚ ਆਇਆ। ਵਕਵਰਆ ਵਿਚਲੇ 

ਮ ੁੱ ਲਾਂ ਨੂੂੰ  ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿਰਿੀਵਕਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਐਕ਼ਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮ ੁੱ ਲ ਇਸ ਿੁੱਲ 'ਤ ੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹਨ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਬਾਰੇ ਕੀ ਚੂੰਿਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿੋ ਿ ਣਾਂ ਦ ੇਿੀਿਨ ਕਾਲ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਤੀਵਬੂੰਬਤ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਪਵਹਲਾਂ ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ 

ਦ ੇਭਾਿਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਅਤ ੇਵਫਰ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਵਤਆਰ ਕੀਤੇ। 

ਇਸ ਿਰਿੀਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ 24 ਵਿਆਪਕ-ਮ ੁੱ ਲ ਿਾਲੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ, ਿੋ ਛੇ ਵਿਆਪਕ ਿ ਣਾਂ (ਵਚੁੱਤਰ ਦੇਿੋ) 

ਦ ੇਅਧੀਨ ਸੂੰਿਵਠਤ ਹਨ। 
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ਤਾਕਤ ਦਾ ਿੀਆਈਏ ਿਰਿੀਕਰਨ 

2.4 ਿਣੁਾਂ ਦੀ ਲਿਆਲਿਆ (VIRTUES EXPLAINED) 

ਿੁਣ 1. ਲਸਆਣਪ ਅਤ ੇਲਿਆਨ। 

• ਰਚਨਾਤਮਿਤਾ: ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਨਿੀਨਤਾਕਾਰੀ ਅਤ ੇਕਲਪਨਾ਼ਿੀਲ ਹੋਣ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਵਦੂੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  
ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਿਲ ਅਤੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਤਰੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਵਰਹਾ ਹੈ 

• ਉਤਸੁਿਤਾ: ਉਤਸ ਕਤਾ ਤ ਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦ ਆਲੇ ਦੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਸੁੱ ਿਣ ਦ ੇਿਨੂੂੰ ਨ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਇਹ ਸਾਰੇ ਚੁੱਲ 

ਰਹੇ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਅਨ ਭਿ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਹੈ 

• ਿੁਿੱ ਲਹੀ ਮਾਨਲਸਿਤਾ: ਿ ੁੱ ਲਹੀ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤ ਸੀਂ ਪਵਹਲਾਂ ਦ ੇਸਮਾਨ ਅਨ ਭਿ 'ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਂ 

ਿਾਤਾਿਰਣ ਵਿੁੱ ਚ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਨਿੇਂ ਤੁੱਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੋ। ਇਹ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਰ ਪਾਵਸਓਂ ਸੋਚ ਵਰਹਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਾਂਚ ਿੀ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ 

ਲਸਿੱ ਿਣ ਦਾ ਲਪਆਰ: ਵਸੁੱ ਿਣਾ ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ ਦਾ ਆਧਾਰ ਹੈ, ਇਹ ਤ ਹਾਡ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਦ ੇਆਲੇ- ਦ ਆਲੇ 

ਨਿੇਂ ਹ ਨਰਾਂ, ਵਿਵ਼ਿਆਂ ਅਤ ੇਵਿਆਨ ਦੇ ਸਮੂਹਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮ ਹਾਰਤ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ 



22 

 

• ਲਦਰਸ਼ਟੀਿੋਣ: ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਵਸਰਫ ਕ ਝ ਿੀ ਸਮਝਣ ਦ ੇਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਬਲਵਕ ਦਵੂਿਆਂ ਨੂੂੰ  ਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਿੀ ਹੈ। 
 ਿੁਣ 2. ਲਹੰਮਤ 

• ਇਮਾਨਦਾਰੀ: ਇਹ ਵਿਰੋਧੀ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦ ੇਸਾਮਹਣੇ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਬਾਰੇ ਹੈ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸੁੱਚ ਬੋਲਣਾ 

ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਸੁੱਚ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੇ਼ਿ ਕਰਨਾ। 
• ਬਹਾਦਰੀ: ਬਹਾਦਰੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤ ਸੀਂ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋ ਅਤੇ ਧਮਕੀ, ਚ ਣੌਤੀ, ਮ ਼ਿਕਲ ਿਾਂ 

ਦਰਦ ਤੋਂ ਸ ੂੰ ਿੜ੍ਦ ੇਨਹੀਂ 

• ਲਦਰੜਤਾ: ਵਦਰੜ੍ਤਾ ਇੁੱਕ ਅਵਿਹਾ ਿ ਣ ਹੈ ਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿ ਨੂੂੰ  ਮ ੁੱ ਢਲੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਿੋ ਼ਿ ਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ 
ਕਰੇ ਨਾ ਵਕ ਉਸ ਚੀਜ ਨੂੂੰ  ਵਿਚਕਾਰ ਛੁੱਡ ਕੇ ਿੋ ਼ਿ ਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ। 

• ਜੋਸ਼: ਿੋ਼ਿ ਿੀਿਨ ਤੋਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਉਮੀਦਾਂ ਰੁੱਿਣ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਿੋ਼ਿ ਅਤੇ ਊਰਿਾ ਨਾਲ ਿੀਿਨ ਦੇ ਨੇੜ੍ੇ ਆਉਣ 

ਬਾਰੇ ਹੈ 

ਿੁਣ 3. ਮਨੁਿੱ ਿਤਾ 

• ਲਦਆਲਤਾ: ਵਦਆਲਤਾ ਸ ਭਾਿਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਭਾਿਨਾ ਹੈ ਿੋ ਬਦਲੇ ਵਿੁੱ ਚ ਵਬਨਾਂ ਵਕਸੇ ਉਮੀਦ ਦੇ ਦੂਵਿਆਂ ਲਈ ਚੂੰਿੇ 
ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ 

• ਲਪਆਰ: ਇਹ ਸਾਥੀ ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਪਰਤੀ ਨੇੜ੍ਤਾ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਹੈ ਿੋ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ ਹੈ 

• ਸਮਾਲਜਿ ਬੁਿੱ ਧੀ: ਸਮਾਵਿਕ ਿ ਫੀਆ ਬ ੁੱ ਧੀ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿੋ ਸਮਾਿ ਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਹੁੱ ਸਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ, ਇਹ 

ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਦਵੂਿਆਂ ਦ ੇਮਨੋਰਥਾਂ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਿਾਂ ਤੋਂ ਿਾਣ ੂਹੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। 

ਿੁਣ 4. ਲਨਆਂ 

• ਲਨਰਪਿੱਿਤਾ: ਵਨਰਪੁੱਿਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਸਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਵਨਆਂ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਦੇ ਅਨ ਸਾਰ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਇੁੱ ਕੋ 

ਵਿਹਾ ਵਿਹਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ 

• ਲੀਡਰਲਸ਼ਪ: ਲੀਡਰਵ਼ਿਪ ਸਮੂਹ ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਿਵਠਤ ਕਰਨ ਦੀ ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ ਲੈਣ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਵਦੂੰ ਦੀ 

ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਦੇਿਣਾ ਵਕ ਉਹ ਉਦੋਂ ਿਾਪਰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਇਹ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋ 

• ਟੀਮ ਿਰਿ: ਟੀਮ ਿਰਕ ਇੁੱਕ ਿ ਣ ਹੈ ਟੀਮ ਦਾ ਇੁੱਕ ਵਹੁੱ ਸਾ ਹੋਣਾ, ਇੁੱਕ ਅਨ ਯਾਈ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਸਮੂਹ ਦੇ ਮ਼ੈਂਬਰ 

ਿਿੋਂ ਚੂੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ। 
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ਿੁਣ 5. ਸੰਜਮ 

• ਮੁਆਫ਼ੀ: ਮ ਆਫ਼ੀ ਇੁੱਕ ਿ ਣ ਹੈ ਿੋ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਮਾਫ਼ ਕਰਨ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੇ ਤ ਹਾਡੇ ਿਾਂ ਸਮਾਿ ਦੇ ਿੁੱਡ ੇ

ਵਹੁੱ ਤ ਵਿੁੱ ਚ ਿਲਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

• ਲਨਮਰਤਾ: ਵਨਮਰਤਾ ਇੁੱਕ ਿ ਣ ਹੈ ਿੋ ਮਨ ੁੱ ਿ ਨੂੂੰ  ਵਸਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਹੂੰਕਾਰ ਿਾਂ ਵਿਅਰਥ ਹੋਣ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  

ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਲਈ ਬੋਲਣ ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਸਮਝਦਾਰੀ: ਸਮਝਦਾਰੀ ਵਕਸੇ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਿਧਾਨ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਹੈ; ਉਹ ਿੁੱਲਾਂ ਨਾ ਕਵਹਣਾ ਿਾਂ ਕਰਨਾ 

ਿੋ ਬਾਅਦ ਵਿੁੱ ਚ ਪਛਤਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਸਿੈ-ਲਨਯਮ: ਬਾਹਰੀ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਦ ਆਰਾ ਤ ਹਾਡ ੇਲਈ ਕੋਈ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਿਾਂ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਮਿਬੂਰ ਕੀਤ ੇਵਬਨਾਂ ਕੀ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨੂੂੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਕਰਨਾ 

ਿੁਣ 6. ਪਾਰਦਰਸ਼ਤਾ 
• ਪਾਰਦਰਸ਼ਤਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ੂੰ ਦਰਤਾ ਅਤੇ ਉੱਤਮਤਾ ਦੀ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ ਬਾਰੇ ਹੈ: ਿੀਿਨ ਦ ੇਸਾਰੇ 

ਿੇਤਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ੂੰਦਰਤਾ, ਉੱਤਮਤਾ, ਅਤੇ/ਿਾਂ ਹ ਨਰਮੂੰਦ ਪਰਦਰ਼ਿਨ ਨੂੂੰ  ਿੇਿਣਾ ਅਤੇ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ ਕਰਨਾ 

• ਧੰਨਿਾਦ: ਼ਿ ਕਰਿ ਜਾਰਤਾ ਕਦਰਦਾਨੀ ਵਦਿਾਉਣ ਅਤ ੇ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਚੂੰਿੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਲਈ ਸ ਚੇਤ ਹੋਣ ਅਤ ੇ

ਧੂੰਨਿਾਦ ਕਰਨ ਦਾ ਿ ਣ ਹੈ 

• ਉਮੀਦ: ਉਮੀਦ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਵਦਰ਼ਿ ਨੂੂੰ  ਵਧਆਨ ਵਿਚ ਰੁੱਿਦੇ ਹੋਏ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਉਮੀਦਾਂ ਰੁੱਿਣ ਅਤ ੇਿੋ ਤ ਸੀਂ 

ਕਲਪਨਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਉਸ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਯਤਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। 
• ਹਾਸਰਸ: ਹਾਸੋਹੀਣੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿਚ ਮਜੇਦਾਰ ਦੇਿਣ ਦਾ ਿ ਣ ਹੈ ਿੋ ਵਕ ਬਹ ਤ ਅਨ ਕੂਲ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇਹ ਹੁੱਸਣ ਅਤੇ 

ਮਜਾਕ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਹੈ; ਦੂਿੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮ ਸਕਰਾਹਟ ਵਲਆਉਣਾ 

• ਧਾਰਲਮਿਤਾ: ਧਾਰਵਮਕਤਾ ਵਕਵਰਆਿਾਂ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਦ ੇਉੱਚੇ ਉਦ਼ੇਿ ਅਤ ੇਅਰਥ ਬਾਰੇ ਇਕਸਾਰ ਵਿ਼ਿਿਾਸ 

ਰੁੱਿਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। 

2.5 ਇੱਕ ਸੰਪੂਰਨ ਸੰਿਲਪ ਿਜੋਂ ਚਲਰਤਰ (CHARACTER AS A HOLISTIC CONCEPT): 

VIA ਿਰਿੀਕਰਣ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਵਹਤ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਧਾਰਨਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਚਵਰੁੱਤਰ ਇਕਿਚਨ ਦੀ ਬਿਾਏ ਬਹ ਿਚਨ ਹੈ। 
ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਬਹ -ਆਯਾਮੀਤਾ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਇਸਦੇ ਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਿਿੋਂ ਦਰਸਾਉਂਦੇ 

ਹਾਂ। ਇਸ ਅਨ ਸਾਰ ਸਾਨੂੂੰ  ਚੂੰਿ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਦ ੇਇੁੱਕਲੇ ਸੂਚਕਾਂ ਦੀ ਿੋਿ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸ ਚੇਤ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਚੂੰਿ ੇਚਵਰੁੱਤਰ 
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ਦ ੇਇੁੱਕ ਇੁੱਕਲੇ ਵਹੁੱਸੇ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ- ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਦਆਲਤਾ ਿਾਂ ਉਮੀਦ ਿਾਂ ਸੂੰਿਮ-ਪਰ 

ਵਫਰ ਇੁੱਕ ਿਾਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੀਤੇ ਿਏ ਇਸ ਇੁੱਕਲੇ ਵਹੁੱ ਸੇ ਨੂੂੰ  ਪੂਰੇ ਚੂੰਿ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਿਿੋਂ ਸਮਝਣਾ ਿਲਤ ਹੋਿੇਿਾ। 
ਵਿਅਕਤੀ ਬਹ ਤ ਵਦਆਲੂ ਿਾਂ ਬਹ ਤ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੇ ਹੋਰ ਭਾਿਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  

ਬੇ਼ਿੁੱ ਕ ਵਦਆਲੂ ਿਾਂ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਦੁੱ ਵਸਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਹੋਰ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਦੀ ਿੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। 

ਇਸ ਅਨ ਸਾਰ, ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਮਾਵਪਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੋ ਇਸਦੀ ਚੌੜ੍ਾਈ ਅਤੇ ਿ ੂੰ ਝਲਤਾ ਨਾਲ 

ਵਨਆਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਾਡਾ ਪਰੋਿੈਕਟ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਵਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਵਕਵਰਆਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਿਾਈਆਂ ਿਈਆਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਦੇ ਇੁੱਕ ਪਵਰਿਾਰ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਚਵਰੁੱਤਰ ਤੁੱਕ ਪਹ ੂੰ ਚਦਾ ਹੈ, ਵਿਨਹ ਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਹਰ ਇੁੱਕ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਪਰ ਅੂੰ਼ਿਕ ਨਹੀਂ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰੋਜਾਨਾ ਿੁੱਲਬਾਤ ਵਿੁੱ ਚ, ਅਸੀਂ ਸ ਭਾਿਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਕ ਝ ਅਵਿਹਾ ਕਵਹ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਿੋ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਕੋਲ ਹੈ 

ਿਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦ ੇਭਾਿ, ਉੱਪਰ ਵਦੁੱ ਤੀਆਂ ਿਾਸ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਿੁੱਿ ਕਰਨ ਯੋਿ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ 

ਵਡਿਰੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮੌਿੂਦ ਹਨ। ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਇੁੱਕ ਤਾਕਤ 'ਤੇ ਉੱਚਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਦੂਿੀ 'ਤੇ ਘੁੱਟ ਅਤੇ ਔਸਤਨ ਇੁੱਕ 

ਤੀਿੇ 'ਤ,ੇ ਵਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਨੈਵਤਕ ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਅਤੇ ਘੁੱਟ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦੇ ਪਰੋਫਾਈਲਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਸਭ 

ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਦਰਸਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ (ਿਾਕਰ ਐਡਂ ਵਪਟਸ, 1998)। 

ਨੈਵਤਕ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕਾਂ ਅਤੇ ਧਾਰਵਮਕ ਵਚੂੰ ਤਕਾਂ ਦ ਆਰਾ ਿ ਣਾਂ ਦੀਆਂ ਮ ੁੱ ਿ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਹਨ: ਵਸਆਣਪ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਮਨ ੁੱ ਿਤਾ, 
ਵਨਆਂ, ਸੂੰਿਮ, ਅਤੇ ਪਾਰਦਰ਼ਿਤਾ। ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਿਧੇਰੇ ਿਾਸ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਿਾਂ ਵਿਧੀਆਂ ਹਨ ਿੋ 

ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਇਸਦੇ ਭਾਿਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਪਰੋਫਾਈਲ ਦ ਆਰਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਕੈਪਚਰ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਸ ੇਕੋਲ ਵਿ਼ਿੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਪੂਰੀ ਪਰੋਫਾਈਲ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਦਸਤਿਤ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇ ਵਫਰ ਰੋਜਾਨਾ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਇੁੱਕ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਪੂਰਤੀ ਲਈ ਇੁੱਕ ਰਸਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਸੇਲੀਿਮਨੈ, ਸਟੀਨ, ਪਾਰਕ, ਅਤੇ ਪੀਟਰਸਨ, 2005) 

ਿੀਿਨ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਆ਼ਿਾਿਾਦ ਿਰਿੀਆਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਰਚਨਾਿਾਂ ਦਾ ਵਸਹਤ, 

ਸਫਲਤਾ, ਵਸੁੱ ਵਿਆ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਨਤੀਵਿਆਂ 'ਤੇ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮ ੁੱ ਿ ਫੋਕਸ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਕਾਸ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨਾ, ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਹੈ।   
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 ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰ ੋ- 1 

1. ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ਆਰਾ ਪਰਸਾਵਰਤ ਛੇ ਿ ਣਾਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰੋ 

2. ਇੁੱਕ ਿ ਣ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਟਰਾਂਸ਼ੈਂਡ਼ੈਂਸ ਦ ੇਕੂੰ ਪੋਨੈਂ ਟ ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

3. https://www.purposeplus.com/survey/perma-profiler/ 'ਤ ੇਆਪਣੇ PERMA ਸਕੋਰ ਦੀ 

ਿਣਨਾ ਕਰੋ 

ਸਾਈਟ ਤ ਹਾਡੀ ਉਮਰ, ਆਮਦਨ ਅਤੇ ਵਸੁੱ ਵਿਆ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤ ੇਆਪਣੀ ਤ ਲਨਾ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

2.6 ਪਰਮਾ ਬੇਲਸਿਸ (PERMA BASICS): 

ਸੇਵਲਿਮੈਨਜ (2011) ਨੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਨਿਾਂ ਮਾਡਲ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਵਿਸਨੂੂੰ  ਉਸਨੇ PERMA ਵਕਹਾ। PERMA 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਵਸਧਾਂਤ ਇੁੱਕ ਬਹ -ਆਯਾਮੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿੋ ਇਹ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕੇ ਵਕ 

ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ। PERMA ਕੂੰਸਟਰੁੱਕਟ ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਦ ਆਰਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਵਨਰਣਾਇਕ ਿਿੋਂ 
ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਹਰੇਕ ਡੋਮੇਨ ਦ ੇਪਵਹਲੇ ਅੁੱਿਰਾਂ ਤੋਂ ਬਵਣਆ ਇੁੱਕ ਸੂੰ ਿੇਪ ਼ਿਬਦ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ (ਪੀ), 

਼ਿਮੂਲੀਅਤ (ਈ), ਵਰ਼ਿਤ ੇ (ਆਰ), ਅਰਥ (ਐਮ), ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ (ਏ) ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। (Positive emotion (P), 

Engagement (E), Relationships (R), Meaning (M), and Accomplishment (A).) 

ਮਨ ੁੱ ਿ ਦੇ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਕਈ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਅਤੇ ਵਸਧਾਂਤ ਹਨ, ਪਰ ਇਸਨੂੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਚੂੰਿਾ ਮਵਹਸਸੂ 

ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਿਧਣ-

ਫ ੁੱ ਲਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਼ਿਰਤ ਹੈ। ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਦੀ ਪਰਮਾ ਵਥਊਰੀ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉੱਪਰ-ਉਲੇਵਿਤ ਪੂੰਿ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਉਸਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਿਧਦਾ ਫ ੁੱ ਲਦਾ ਹੈ VIA ਿਰਿੀਕਰਨ ਿਰਣਨਯੋਿ ਹੈ ਅਤ ੇਵਕਸ ੇ ਵਦੁੱ ਤ ੇਵਸਧਾਂਤ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ 

ਨਹੀਂ ਹੈ। ਵਫਰ ਿੀ ਇਹ ਵਦਲਚਸਪੀ ਦਾ ਵਿ਼ਿਾ ਹੈ ਵਕ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਬਣਾਇਆ, ਿਧਾਇਆ, ਕਾਇਮ 

ਰੁੱ ਵਿਆ ਅਤ ੇਪਰਦਰਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਿੋ ਵਿਚਾਰਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਕੂੰਮਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਹ ੂੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਵਿਅਕਤੀ 
ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਚਵਰੁੱਤਰ ਛ ਵਪਆ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦਾ। ਕੋਈ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ "ਵਦਲ ਵਿੁੱ ਚ ਡੂੂੰ ਘਾ ਚੂੰਿਾ ਬੁੱਚਾ" ਨਹੀਂ ਹ ੂੰਦਾ ਿਦੋਂ ਤੁੱਕ ਉਹ 

ਵਿਿਹਾਰ ਅਤ ੇਕਾਰਿਾਈ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿਾ ਚਵਰੁੱਤਰ ਨਹੀਂ ਵਦਿਾਉਂਦਾ। 

ਨੌਿਿਾਨਾਂ ਅਤੇ ਬਾਲਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਿ ਣਾਂ ਿਰਿੀਆਂ ਅਤੇ ਮ ਕਾਬਲਤਨ ਸਵਥਰ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

https://www.purposeplus.com/survey/perma-profiler/
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ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ,ੇ ਛਟੋੇ ਬੁੱ ਵਚਆਂ ਅਤ ੇਵਕ਼ਿੋਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਆਮ ਼ਿਕਤੀਆਂ 

ਉਹ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਲਈ ਬੋਧਾਤਮਕ ਪਵਰਪੁੱਕਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ: ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਸ ੂੰ ਦਰਤਾ ਅਤੇ ਉੱਤਮਤਾ ਦੀ ਕਦਰ, 

ਮ ਆਫ਼ੀ, ਵਨਮਰਤਾ, ਅਤੇ ਿ ੁੱ ਲੇ ਵਦਮਾਗ਼ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪਰਭਾਿ ਚੂੰਿ ੇਚਵਰੁੱਤਰ ਦ ੇਵਿਕਾਸ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ - ਿੀਨ, 

ਪਵਰਿਾਰ, ਸਕੂਲ, ਸਾਥੀਆਂ ਅਤ ੇਸਮ ਦਾਇਆਂ। ਇਵਤਹਾਸਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਅਰਸਤ ੂਦ ੇਅਨ ਸਾਰ, ਿ ਣਾਂ (ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ) ਨੂੂੰ  

ਵਸਰਫ ਅਵਭਆਸ ਦ ਆਰਾ ਵਸਿਾਇਆ ਅਤ ੇਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਕ ਇਨਾਸ ਨੇ ਿੀ ਇਸ ੇਤਰਹਾਂ ਦਲੀਲ ਵਦੁੱ ਤੀ ਵਕ 

ਇੁੱਕ ਿ ਣ ਇੁੱਕ ਆਦਤ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕ ਵਸਰਫ ਚੂੰਿੇ ਚ ਣਨ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰਤਾ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਦ ਆਰਾ ਵਿਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਹੋਰ ਵਿਦਿਾਨਾਂ ਨੇ ਿੀ ਇਹੀ ਨ ਕਤਾ ਬਣਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨਾ ਵਕ ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਿਾਂ ਬੋਲਣ ਨਾਲ (ਵਿਿੇਂ, ਮੌਡਸਲੇ, 1898)। ਨੇਕੀ ਬਾਰੇ ਇਹ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੀਆਂ ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ 

ਹਨ ਵਕ ਚੂੰਿ ੇਪਾਲਣ-ਪੋ਼ਿਣ, ਸਕੂਲੀ ਵਸੁੱ ਵਿਆ ਅਤੇ ਸਮਾਿੀਕਰਨ ਦ ਆਰਾ ਚਵਰੁੱਤਰ ਨੂੂੰ  ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਇਹ ਆਦਤਨ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਦ ਆਰਾ ਤਤਕਾਲ ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਚੂੰਿੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੋਲ ਮਾਡਲ 

ਿੀ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ (ਬੂੰਡੂਰਾ, 1977; ਸਪਰਾਫਵਕਨ, ਲੀਬਰਟ, ਅਤੇ ਪੌਲ ਸ 1975)। 

ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਮ ੁੱ ਿ ਧਾਰਨਾ ਪਰਿਾਹ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਸਮਾਂ ਸਵਥਰ ਿਾਪਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ 

ਭਾਿਨਾ ਿ ਆ ਲ਼ੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਿਰਤਮਾਨ 'ਤ ੇਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ 

ਵਿੁੱ ਚ, ਿਹਾਅ ਿਰਤਮਾਨ ਪਲ ਵਿੁੱ ਚ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ, ਅਨੂੰ ਦਮਈ ਡ ੁੱਬਣ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ 

ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਕਰਨ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦਾ ਅਸੀਂ ਸੁੱਚਮ ੁੱ ਚ ਅਨੂੰ ਦ ਲ਼ੈਂਦ ੇਹਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਰਿਾਹ ਕਰਦ ੇ

ਹਾਂ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਮੌਿੂਦਾ ਪਲ ਦ ੇਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣਾ ਼ਿ ਰੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਅਤ ੇਪਰਿਾਹ ਿਿੋਂ ਿਾਣੇ ਿਾਣ ਦੀ ਸਵਥਤੀ 
ਵਿੁੱ ਚ ਦਾਿਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਸਾਨੂੂੰ  ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧ, ਵਪਆਰ, ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸੂੰਪਰਕ ਦੀ ਮਜਬੂਤ 

ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਦ ੇਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੇ ਮਜਬੂਤ ਨੈਿੱਟਿਰਕ 

ਬਣਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਭਲਾਈ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦ ੇਹਾਂ। ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਤੋਂ ਿੁੱਡੀ ਚੀਜ ਲਈ ਸਮਾਂ ਸਮਰਵਪਤ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ 
ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਾਂ। ਇਹ ਸਿੈਸੇਿੀ ਕੂੰਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਕਸੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਾਂ ਨਾਿਵਰਕ ਿਾਂ ਧਾਰਵਮਕ ਸਮੂਹ ਨਾਲ 

ਸਬੂੰਧਤ, ਿਾਂ ਵਕਸੇ ਿਾਸ ਟੀਚ ੇਲਈ ਵਸੁੱ ਿਣਾ। 
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2.7 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਪਰਮਾ ਲਸਧਾਂਤ (THE PERMA THEORY OF WELL-BEING): 

ਪਰਮਾ ਵਸਧਾਂਤ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਭਾ਼ਿਣ ਵਿੁੱ ਚ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਿਵਧਆ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਇਹ ਅਿੇ ਿੀ ਬਚਪਨ ਦੇ ਪੜ੍ਾਅ ਵਿੁੱ ਚ ਹੈ 

ਅਤੇ ਮਾਡਲ ਦ ੇਅਨ ਭਿੀ ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਮਾਪ ਦੀ ਅਿੇ ਿੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। PERMA ਦ ੇਮੂਲ ਮਾਡਲ ਅਤ ੇਵਸਧਾਂਤ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ 

ਵਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਤੁੱਤ ਵਿੁੱ ਚ ਹੇਠ ਵਲਿੀਆਂ ਵਤੂੰਨ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ: 

1. ਇਹ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ; 

2. ਲੋਕ ਇਸ ਦਾ ਵਪੁੱ ਛਾ ਆਪਣੇ ਵਹੁੱ ਤਾਂ ਲਈ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਨਾ ਵਕ ਵਸਰਫ਼ ਹੋਰ ਤੁੱਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ; 

3. ਇਹ ਦੂਿੇ ਤੁੱਤਾਂ (ਵਨਿੇਕਲੇਤਾ) ਤੋਂ ਸ ਤੂੰ ਤਰ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਅਤ ੇਮਾਵਪਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਪੂੰਿ ਤੁੱਤ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤ ੇਿਏ ਹਨ, ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਦੇ ਵਸਧਾਂਤ ਵਿੁੱ ਚ ਹੇਠ ਵਲਿੇ ਅਨ ਸਾਰ ਹਨ। 

ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਜਜ਼ਬਾਤ: ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ, ਅਨੂੰ ਦ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਿਰਿੀਆਂ ਹੇਡੋਵਨਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  
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਼ਿਾਮਲ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮਾਰਕਰ ਿਿੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਕੋਰਸ ਨੂੂੰ  ਸਫਲਤਾਪੂਰਿਕ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਬਹ ਤ ਿਧੀਆ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਲਈ 

ਇਹ ਚੂੰਿੀ ਤਨਿਾਹ ਿਾਲੀ ਨੌਕਰੀ ਲੁੱ ਭਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ: ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਵਕਸ ੇਿਾਸ ਿਤੀਵਿਧੀ, ਸੂੰਿਠਨ, ਿਾਂ ਕਾਰਨ ਨਾਲ ਡੂੂੰ ਘੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਸਬੂੰਧ (ਵਿਿੇਂ ਵਕ 

ਵਦਲਚਸਪੀ, ਰ ਝੇਿੇਂ ਅਤ ੇਲੀਨ ਹੋਣਾ) ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦੇ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਪੁੱਧਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਿਾਹ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਿਿੋਂ 
ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। ਵਿੁੱ ਥ ੇ"ਪਰਿਾਹ ਅਿਸਥਾ" ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਇਕੁੱ ਲੇ-ਵਦਮਾਿ ਦੀ ਡ ੁੱ ਬਣ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ, ਇੁੱਕ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕੂੰਮ 'ਤ ੇਇਕਾਿਰਤਾ ਦੀ ਇੁੱਕ ਅਨ ਕੂਲ ਅਿਸਥਾ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਕੋਈ ਿੇਡ 

ਿੇਡ ਰਹੇ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਿੇਡ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਡੀ ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਨੂੂੰ  ਬਹ ਤ ਿਜਬ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਲਰਸ਼ਤੇ: ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਾਿ ਿਾਂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਏਕੀਕਰਨ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਅਜੀਜਾਂ ਦ ਆਰਾ ਦੇਿਭਾਲ ਕੀਤੇ ਿਾਣ 

ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਅਤ ੇਵਕਸੇ ਦੇ ਸੋ਼ਿਲ ਨੈਟਿਰਕ ਤੋਂ ਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਹੋਣ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨਸਾਨਾਂ ਿਿੋਂ 
ਸਾਡਾ ਬਹ ਤਾ ਅਨ ਭਿ ਦੂਿੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਘ ੂੰ ਮਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਵਿਕ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਨੂੂੰ  ਘੁੱਟ ਵਡਪਰੈ਼ਿਨ ਅਤ ੇ

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ, ਵਬਹਤਰ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ, ਘੁੱਟ ਮੌਤ ਦਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਵਿਆਂ ਨਾਲ ਿੋਵੜ੍ਆ ਵਿਆ ਹੈ। 

ਵਕਸ ੇਅਜੀਜ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਿ ਼ਿੀਆਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਊਰਿਾ ਿਰਚ ਕਰਨਾ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ 
ਉਦਾਹਰਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਭਾਿ: ਭਾਿ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਉਦੇ਼ਿ ਅਤੇ ਵਦ਼ਿਾ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਿੁੱਡੀ ਵਕਸੇ ਚੀਜ ਨਾਲ 

ਿ ਵੜ੍ਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਦਾਅਿਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਿਧੇਰੇ ਅਰਥਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਹਨ, ਅਕਸਰ 

ਇਹ ਿੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਦ ੇਹਨ ਵਕ ਉਹ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਆਪਣ ੇਿੀਿਨ ਤੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਿ ਼ਿ ਅਤੇ ਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਹਨ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਅਰਥਪੂਰਨ 

ਿੀਿਨ ਜਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਪਰਾਪਤੀ: ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸੂੰਸਵਕਰਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ, ਵਕਸ ੇਦ ੇਟੀਵਚਆਂ ਿੁੱਲ ਤਰੁੱਕੀ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਉੱਤਮ ਨਤੀਿੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 

ਨਾਲ ਬਾਹਰੀ ਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਨਿੱਿੀ ਭਾਿਨਾ ਦਿੋੇਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੁੱਕ ਮਾਂ ਿੋ ਇੁੱਕ ਸ ੂੰ ਦਰ, 

ਵਦਆਲੂ ਪਵਰਿਾਰ ਦਾ ਪਾਲਣ ਪੋ਼ਿਣ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਬਹ ਤ ਸਫਲ ਸਮਝ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਉਸਦਾ ਪਤੀ 

ਕੂੰਮ 'ਤ ੇਤਰੁੱਕੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਿੋਂ ਸਫਲਤਾ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾ਼ਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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2.8 ਪਰਮਾ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ (MEASURING PERMA): 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਵਸਧਾਂਤ ਵਸਰਫ ਓਨਾ ਹੀ ਿਧੀਆ ਹੈ ਵਿੂੰ ਨਾ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਭਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਪਣ ਅਤੇ ਪਰਿਣ ਦੀ ਯੋਿਤਾ। 

PERMA, (Butler and Kern 2014) ਦ ੇਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਾਪਣ ਲਈ PERMA-ਪਰੋਫਾਈਲਰ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਸਤ 

ਅਤੇ ਪਰਮਾਵਣਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। ਮਲਟੀਪਲ ਮਾਪਾਂ ਦੀ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ, PERMA-ਪਰੋਫਾਈਲਰ ਇੁੱਕ ਬਹ -

ਆਯਾਮੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਹਰੇਕ ਡਮੋੇਨ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ  
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PERMA ਮਾਡਲ ਦੀ ਅੂੰਤਰ-ਸਵਭਆਚਾਰਕ ਤ ਲਨਾ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਪਰ਼ਿਨਾਿਲੀ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਿੋ ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ 15 ਆਈਟਮਾਂ ਼ਿਾਮਲ 

ਹਨ ਿੋ PERMA (ਵਤੂੰ ਨ ਆਈਟਮਾਂ ਪਰਤੀ ਡੋਮੇਨ) ਨੂੂੰ  ਮਾਪਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਅੁੱਠ ਿਾਧੂ ਆਈਟਮਾਂ ਿੋ ਸਰੀਰਕ 

ਵਸਹਤ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ, ਇਕੁੱਲਤਾ ਅਤੇ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਦਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਮਾਡਲ ਹੈਡੋਨੀਆ (ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਵਥਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਅਤੇ ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਦੀ 

ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ) ਅਤ ੇਯੂਡਾਇਮੋਨੀਆ (ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਸੂੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ੇਅਰਥ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਮੌਿੂਦਿੀ) ਦ ੇਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  
ਇੁੱਕ ਮਾਡਲ ਵਿੁੱ ਚ ਿੋੜ੍ਦਾ ਹੈ। 

2.9 ਪਰਮਾ ਐਪਲੀਿੇਸ਼ਨ (PERMA APPLICATION): 

(ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਰ ਝੇਿੇਂ, ਵਰ਼ਿਤੇ, ਅਰਥ, ਅਤ ੇ ਪਰਾਪਤੀ) ਮਾਰਵਟਨ ਸੇਵਲਿਮੈਨ, ਪੀਐਚਡੀ ਦ ਆਰਾ ਇੁੱਕ 

ਸੂੰਕਲਵਪਕ ਮਾਡਲ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਸੀ, ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਿੱਿੀ ਵਿਕਾਸ ਿੁੱਲ ਮਾਰਿ ਲੁੱ ਭਣ ਵਿੁੱ ਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੁੱਕ ਿਾਈਡ ਿਿੋਂ ਸੀ। ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਦਾ ਮੂੰਨਣਾ ਹੈ ਵਕ PERMA ਦ ੇਹਰੇਕ ਿੇਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਤਾਕਤ 

ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿਹਾਲੀ, ਪੂਰਤੀ ਅਤੇ ਅਰਥ ਦੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਲੁੱ ਭਣ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਪਰਮਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਵਿਹੇ ਪਰੋਿਰਾਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿੀ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਨਿੇਂ ਬੋਧਾਤਮਕ ਅਤ ੇ

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਾਧਨ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਿਾਂਚ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕੀਤੀ ਿਾ ਰਹੀ ਹੈ ਵਕ ਕੀ 
ਇਸ ਮਾਡਲ ਨੂੂੰ  ਹੋਰ ਿੀ ਅੁੱਿੇ ਵਲਿਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਵਿਵਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸੂੰਸਥਾਿਤ ਲੀਡਰਵ਼ਿਪ ਅਤੇ ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰ ਵਿੁੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ ਇੁੱਕ ਢਾਂਚ ੇਿਿੋਂ ਿਰਵਤਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

PERMA ਦ ੇਪਰਚਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕਸਾਰ ਕ ਝ ਪਵਹਲਕਦਮੀਆਂ ਦੀ ਉਦਾਹਰਣ ਵਦੁੱਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦਮ ਚ ੁੱ ਕੇ ਿਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੁੱਕ ਸ ਝਾਈ ਿਈ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਰੂਪਰੇਿਾ ਹੇਠਾਂ ਵਦੁੱਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ: 

1. ਬੇਲੋੜੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਓ: ਬੇਲੋੜ੍ੀ ਮ ਕਾਬਲਾ ਿਾਂ ਟਸੈਵਟੂੰਿ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਵਿਸ ਨਾਲ ਵਚੂੰ ਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਵਿੁੱ ਚ 

ਕਮੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਵਕ ਨਤੀਵਿਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਰਾਿਟ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ। ਿੈਰ-ਮ ੁੱ ਲ-ਿਰਵਧਤ ਕੂੰਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਪਰੋਿਰਾਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰੇ ਉੱਦਮ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

2. ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਕ਼ਿਾਪਾਂ ਦੀ ਼ਿ ਰੂਆਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇ

ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਦ ੇਯਤਨਾਂ ਲਈ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਢੂੰਿਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਿਰਕ਼ਿਾਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਦੇ 
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ਪਰੋਿਰਾਮ ਤਣਾਅ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

3. ਟੀਚਾ ਲਨਰਧਾਰਨ ਅਤੇ ਕਾਰਿਾਈ ਵਿੁੱ ਚ ਪਾਰਦਰ਼ਿਤਾਸਾਰੀਆਂ ਵਧਰਾਂ ਤੋਂ ਅਰਥਪੂਰਣ ਇਨਪ ਟਸ ਿੁੱਲ ਅਿਿਾਈ 

ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨੀਤੀ ਅਤੇ ਪਰਵਕਵਰਆ ਵਿਚ ਸਪੁੱ਼ਿਟੀਕਰਨ ਿੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਵਸਰ 

ਵਿਆਵਿਆ ਅਤ ੇਦਿਲਅੂੰਦਾਜੀ ਿੀ ਮਦਦਿਾਰ ਹੈ 

ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ: 

1. ਸਾਰਥਕ ਕੂੰਮ 'ਤ ੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਕੇ ਸਾਵਰਆਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕੂੰਮ ਵਿਚ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣ ਦ ੇਮੌਕੇ 

ਸਰਿਰਮੀ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਲਾਲ ਫੀਤਾ਼ਿਾਹੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨੌਕਰ਼ਿਾਹੀ ਨੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ 
ਨੂੂੰ  ਘੁੱਟ ਮਹੁੱਤਿ ਵਦੁੱ ਤਾ ਿਾਿੇਿਾ। 

2. ਸਾਵਰਆਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਿਾਈਆਂ 'ਤ ੇਪਰਤੀਵਬੂੰਬਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਅਨ ਭਿ 

ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਅਤੇ ਰ ਕਾਿਟਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਬੋਧਾਤਮਕ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਿਤ 

ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਸਨ। ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਅਵਧਆਤਵਮਕ ਸੂੰਪਤੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਵੂਿਆਂ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ 

ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। 

ਲਰਸ਼ਤੇ: 

1. ਿਦੋਂ ਿੀ ਅਤ ੇਵਿੁੱ ਥੇ ਿੀ ਸੂੰਭਿ ਹੋਿੇ ਕੂੰਮ ਸਮੂਹ ਵਿੁੱ ਚ ਅਰਥਪੂਰਨ ਅਤ ੇਲਾਭਕਾਰੀ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੇ ਮੌਕੇ ਿਧਾਉਣ ਦੀ 

ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ: ਸਲਾਹਕਾਰ ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਦ ੇਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਵਸੁੱ ਿਣ ਿਾਲੇ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਦਾ ਵਿਕਾਸ 

ਹੋਿੇਿਾ। 

2. ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਅਤੇ ਵ਼ਿਕਾਇਤ ਦ ੇਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰ ਦਾ ਮ ਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਅਤ ੇ ਪਰੇਰਣਾ 
ਵਲਆਉਣ ਲਈ ਅੂੰਤਰ-ਵਿਭਾਿੀ ਅਤੇ ਅੂੰਤਰ-ਵਿਭਾਿੀ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨਾ। 

3. ਸਾਵਰਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋਆਪਣੇ ਕੂੰਮ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੇਰੇ ਅਰਥ ਅਤੇ ਅਮੀਰੀ ਲੁੱ ਭਣ ਲਈ ਕੂੰਮ ਿਾਲੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇ

ਆਲੇ ਦ ਆਲੇ. 

ਭਾਿ:  

1. ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਅਰਥ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੂੂੰ  ਿੋ ਕੂੰਮ ਕੀਤਾ ਿਾ ਵਰਹਾ ਹੈ ਉਸ ਲਈ ਮ ੁੱ ਲਾਂ ਅਤੇ ਪਰੇਰਣਾ 
'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਇਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਅਤ ੇਵ਼ਿਕਾਇਤ ਦ ੇਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰ ਦੀ ਥਾਂ ਲਿੇਿਾ। 

2. ਹਰ ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਕੂੰਮ ਵਿੁੱ ਚ ਅਰਥ ਅਤ ੇਅਮੀਰੀ ਲੁੱ ਭਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ। 
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3. ਿਾਤਾਿਰਣ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰ ਵਿਆਈ ਅਤ ੇਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾਯੋਿ ਿਸਤੂਆਂ ਨੂੂੰ  ਲੁੱ ਭਣ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ 

ਪਰਾਪਤੀ: 

1. ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪਵਹਲਕਦਮੀ ਦੀਆਂ ਰ ਕਾਿਟਾਂ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਂਦ ੇ ਹੋਏ ਨਿੀਨਤਾ ਅਤ ੇਉੱਨਤੀ ਦ ੇਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰ ਨੂੂੰ  

ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਯਤਨ ਕੀਤ ੇਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦ ਆਲੇ ਦੂਵਿਆਂ ਨੂੂੰ  ਸੌਂਪਣ ਅਤ ੇ਼ਿਕਤੀਕਰਨ 

ਨਾਲ ਿੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਛਟੋੀਆਂ ਵਿੁੱ ਤਾਂ ਦਾ ਿ਼ਿਨ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ 

2. ਕੂੰਮ ਿਾਲੀ ਥਾਂ 'ਤ ੇਸੂੰਸਥਾਿਤ ਵਮ਼ਿਨ ਅਤੇ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਨਾਲ ਪਰੋਤਸਾਹਨ ਨੂੂੰ  ਇਕਸਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। 

3. ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸਫਲਤਾਿਾਂ ਦਾ ਿ਼ਿਨ ਮਨਾਓ ਅਤੇ ਇਨਾਮ ਵਦਓਸੂੰਸਥਾਿਤ ਵਮ਼ਿਨ ਅਤੇ ਟੀਚ.ੇ ਮਨ ੁੱ ਿਤਾ 
ਅਤੇ ਉਦਾਰਤਾ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਅਤੇ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਿਾਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। 

2.10 ਪਰਮਾ ਦੇ ਲਾਭ (BENEFITS OF PERMA): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਸੂੰਕਲਵਪਕ ਮਾਡਲ (ਪੀ) ਼ਿਮੂਲੀਅਤ (ਈ) ਵਰ਼ਿਤੇ (ਆਰ) ਅਰਥ (ਐਮ) ਪਰਾਪਤੀ (ਏ) ਿੋਿ ਨੇ 

ਵਦਿਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਪਰਮਾ ਮਾਡਲ ਚੂੰਿੇ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਭਾਿ਼ਿਾਲੀ ਹੈ 

ਚਵਰੁੱਤਰ ਅਤੇ ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਇਸ ਦੇ ਲਾਿ ੂਕਰਨ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਲਾਭਦਾਇਕ ਿੀ ਹੈ ਕ ਝ ਆਮ 

ਨਤੀਿੇ ਹੇਠਾਂ ਵਦੁੱ ਤ ੇਹਨ 

• ਪਰਮਾ ਦ ੇਅਧੀਨ ਵਸੁੱ ਿਣ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਿ ਪਤ ਆਨੂੰ ਦ ਹੈ। 

• ਇਹ ਮਾਡਲ ਼ਿ ਕਰਿ ਜਾਰੀ ਅਤ ੇਹਮਦਰਦੀ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• PERMA ਮਾਡਲ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਅਤੇ ਉਤ਼ਿਾਹ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਮਾਡਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਦਲਚਸਪੀਆਂ ਅਤ ੇਪਸੂੰਦਾਂ ਅਟ ੁੱ ਟ ਹਨ। 

• ਇਸ ਮਾਡਲ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ, ਛੋਟੀਆਂ ਸਮੂਹ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਕੇ ਕਵਮਊਵਨਟੀ 
ਵਨਰਮਾਣ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ 

• ਇਸ ਮਾਡਲ ਦਾ ਇੁੱਕ ਹੋਰ ਲਾਭ ਅਰਥਪੂਰਨ ਉਤਪਾਦਕ ਸਬੂੰਧਾਂ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮੌਕਾ ਅਤ ੇਮੌਕਾ ਹੈ। 

• ਪਰਮਾ ਮਾਡਲ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਮ ੁੱ ਲਾਂ ਨੂੂੰ  ਅੁੱਿ ੇਿਧਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਇਹ ਮਾਡਲ ਪਰਤੀਵਬੂੰਬ ਅਤ ੇਸਿੈ-ਮ ਲਾਂਕਣ ਿੁੱਲ ਿੀ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਇਹ ਮਾਡਲ ਸਫਲਤਾ ਦ ੇਉਦੇ਼ਿ ਨਾਲ ਪਰਾਪਤੀ ਯੋਿ ਪਰ ਚ ਣੌਤੀਪੂਰਨ ਪਰੋਿਰਾਮ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
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• ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹ ਇੁੱਕ ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰ ਦ ੇਪਰਚਾਰ ਿੁੱਲ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਛਟੋੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਿ਼ਿਨ ਮਨਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। 

2.11 ਲਸਿੱ ਟਾ 

ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦੀਆਂ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਿ ਣਾਂ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ ਕੇਿਲ 

ਨੈਵਤਕ ਅਤੇ ਨੈਵਤਕ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਸਿੋਂ ਵਿਅਕਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਿ ਲਈ ਪੂਰਤੀ ਿੁੱਲ ਿੀ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਵਿ਼ਿਿ-

ਵਿਆਪੀ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਛ ੇਵਕਸਮਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿੂੰ ਵਡਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ ਬ ੁੱ ਧ ਅਤ ੇਵਿਆਨ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਮਨ ੁੱ ਿਤਾ, ਵਨਆਂ, 

ਸੂੰਿਮ ਅਤੇ ਪਾਰਦਰ਼ਿਤਾ। PERMA ਕੂੰਸਟਰੁੱਕਟ ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਦ ਆਰਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਵਨਰਣਾਇਕ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ 

ਹਰੇਕ ਡੋਮੇਨ ਦੇ ਪਵਹਲੇ ਅੁੱਿਰਾਂ ਤੋਂ ਬਵਣਆ ਇੁੱਕ ਸੂੰ ਿੇਪ ਼ਿਬਦ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ (ਪੀ), ਼ਿਮੂਲੀਅਤ 

(ਈ), ਵਰ਼ਿਤੇ (ਆਰ), ਅਰਥ (ਐਮ), ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ (ਏ) ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਦਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਮਾਡਲ ਹੈਡੋਨੀਆ 

(ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਵਥਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਅਤੇ ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ) ਅਤੇ ਯੂਡਾਇਮਨੋੀਆ (ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਦੀਆਂ ਸੂੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ੇਅਰਥ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਮੌਿੂਦਿੀ) ਦੇ ਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਮਾਡਲ ਵਿੁੱ ਚ ਿੋੜ੍ਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 2 

ਸਿੈ ਿੋਿ: 

VIA ਇਨਿ਼ੈਂਟਰੀ ਆਫ਼ ਸਟਰ਼ੈਂਥਸ (VIA-IS) ਇੁੱਕ ਸਿੈ-ਵਰਪੋਰਟ ਸਰਿੇਿਣ ਹੈ ਿੋ 18 ਿਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਿਾਂ 

ਲਈ ਢ ਕਿਾਂ ਹੈ ਿੋ 24 ਅੁੱਿਰਾਂ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦਾ ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਦਾ ਹੈ। VIA-IS ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਸੈ਼ਿਨ ਵਿੁੱ ਚ 

ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਲਿਭਿ 45-ਵਮੂੰਟ ਲੁੱ ਿਦੇ ਹਨ। 10-17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੁੱ ਵਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਿਿਾਨਾਂ 
ਲਈ, VIA ਇਨਿ਼ੈਂਟਰੀ ਆਫ਼ ਸਟਰ਼ੈਂਥਸ ਫਾਰ ਯੂਥ (VIA-Youth) ਢ ਕਿੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਦੋਿੇਂ ਸਰਿੇਿਣ ਮ ਫਤ ਔਨਲਾਈਨ 

ਉਪਲਬਧ ਹਨ (www.authentichappiness.org ਿਾਂ www.viastrengths.org)। ਇੁੱਕ ਿਾਰ ਿਦੋਂ ਵਿਅਕਤੀ 

ਿੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਰਵਿਸਟਰ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸਰਿੇਿਣ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਚਟੋੀ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ 

ਬਾਰੇ ਫੀਡਬੈਕ ਵਦੁੱ ਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਸਨੂੂੰ  ਦਸਤਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਵਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 
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2.13 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

1. ਪਰਮਾ ਐਪਲੀਕੇ਼ਿਨ ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਲਾਭਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰੋ। 

2. ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਪਰਮਾ ਵਸਧਾਂਤ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 

 

ਬੈਚਲਰ ਆਫ਼ ਆਰਟਸ (ਲਲਬਰਲ ਆਰਟਸ) 

ਸਮੈਸਟਰ-III 

ਸਲਿਲ ਇਨਹਾਂਸਮੈਂਟ ਿੋਰਸ (ਸੈਿ): ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ 

ਯੂਲਨਟ-3: ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

ਸੰਰਚਨਾਂ 

3.0 ਉਦੇਸ਼ 

3.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

3.2 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ (WELL-BEING CATEGORIES) 

3.3 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਪਹੁੰ ਚ (APPROACHES TO WELL BEING) 

3.4 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ (MEASURING WELL BEING) 

3.5 ਿੁਸ਼ੀ 'ਤ ੇਲਿਚਾਰ (VIEWS ON HAPPINESS) 

3.6 ਹੇਡੋਲਨਿ ਲਦਰਸ਼ (THE HEDONIC VIEW) 

3.7 ਯੂਡੈਮੋਲਨਿ ਲਦਰਸ਼ (THE EUDAIMONIC VIEW) 

3.8 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

3.9 ਸੁਝਾਈਆਂ ਿਈਆਂ ਰੀਲਡੰਿਾਂ (SUGGESTED READINGS) 

3.10 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਸਿਾਲ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

ਿੀਿਰਡਸ: ਤੰਦਰੁਸਤੀ, ਹੇਡੋਨੀਆ, ਯੂਡੇਮੋਨੀਆ, ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ ਤੰਦਰੁਸਤੀ (PWB), ਸਮਾਲਜਿ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
(SWB) 

3.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES): 

ਇਸ ਯੂਵਨਟ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਣਿੇ: 

• ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭੀ, ਪਰਭਾਿੀ ਅਤ ੇਬੋਧਾਤਮਕ ਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ 
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• ਹੇਡੋਨੀਆ ਅਤ ੇਯੂਡੇਮਨੋੀਆ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿਚਕਾਰ ਫਰਕ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਿੋਿ ੇ

• ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਲਈ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪਹ ੂੰ ਚਾਂ ਤੋਂ ਿਾਣ ੂਹੋਿੋਿ ੇ

• ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਉਪਾਿਾਂ ਨਾਲ ਿਾਣੂ ਹੋਿੋਿ ੇ 

• ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਅੂੰਤਰ-ਸਬੂੰਧ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੋਿੇ 

3.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION): 

ਿਧੀਆ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦਾ ਿਰਣਨ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਮਦਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਿ਼ਿਿ ਵਸਹਤ 

ਸੂੰਿਠਨ (WHO, 2003) ਇਹ ਮੂੰਨਦਾ ਹੈ ਵਕ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਇਸਦ ੇਇਲਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਮਾਨਵਸਕ ਵਬਮਾਰੀ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ 

ਦੀ ਬਿਾਏ ਰੋਕਥਾਮ 'ਤ ੇਿਧੇਰੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਉਹ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦਾ ਿਰਣਨ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ 
ਇੁੱਕ ਅਿਸਥਾ ਿਿੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿ ਆਪਣੀਆਂ ਿ ਦ ਦੀਆਂ ਯੋਿਤਾਿਾਂ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, 

ਿੀਿਨ ਦ ੇਆਮ ਤਣਾਿਾਂ ਨਾਲ ਵਸੁੱ ਝ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਤਪਾਦਕਤਾ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੁੱ ਚ 

ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਦ ੇਯੋਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ‖ (WHO, 2004, ਪੂੰਨਾ 13)। 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਮਤਲਬ-ਭਰਪੂਰ ਉਤਪਾਦਕਤਾ, ਸ ਧਰੀ ਹੋਈ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ, ਅਤੇ ਪਰਤੀਰੋਧਤਾ ਪਰਣਾਲੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧੇ 

ਨੂੂੰ  ਿਨਮ ਦੇਣ ਲਈ ਮਾਨਤਾ ਵਦੁੱ ਤੀ ਿਈ ਹੈ। ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਇੁੱਕ ਰੁੱ ਵਿਆਤਮਕ ਕਾਰਕ ਹੈ ਿੋ ਤਣਾਅ ਦੇ ਪਰਭਾਿਾਂ ਦਾ ਮ ਕਾਬਲਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਿੋ ਉਵਚਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਿਾਲਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਸਦਾ ਫੋਕਸ ਅਤ ੇਵਧਆਨ, ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਿੈ-

ਵਨਯੂੰਤਰਣ, ਬਵੌਧਕ ਯੋਿਤਾ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਅਨ ਕੂਲ ਕਾਰਿ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਕਸ ੇਿੀ ਵਿਅਕਤੀਿਤ 

ਮ ਹਾਰਤ ਲਈ ਨਿੇਂ ਹ ਨਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਸੁੱ ਿਣ ਅਤ ੇਬਰਕਰਾਰ ਰੁੱਿਣ ਅਤ ੇਹਾਸਲ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਵਸੁੱ ਿੇ ਿਏ 

ਹ ਨਰਾਂ ਦ ੇਆਮਕਰਨ, ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਆਪਣਾ ਉਦ਼ੇਿ ਅਤ ੇਉਮੀਦ ਉਸ ਦੀ ਆਪਣੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਵਹੁੱ ਸਾ ਹਨ। 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਸੂੰਕਲਪ ਕੇਿਲ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੇ ਮ ੁੱ ਵਦਆਂ ਅਤੇ ਸਮੁੱ ਵਸਆਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਹੁੱਲ ਕਰਨ ਤੁੱਕ ਹੀ ਸੀਵਮਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, 

ਸਿੋਂ ਇਹ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਕਾਸ 'ਤ ੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਡਲਾਂ ਨਾਲ 

ਨਵਿੁੱਠਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੇ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਲਾਭ ਇੁੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਵਦਅਕ ਅਨ ਭਿ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ 

ਇੁੱਕ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਹੀ ਸਿੈ-ਿਾਂਚ ਅਤ ੇਇੁੱਕ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦਾ ਸਿੈ-ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ, ਵਕਉਂਵਕ ਨੌਿਿਾਨ ਆਪਣ ੇ

ਿੀਿਨ ਦ ੇਅਿਲੇ ਪੜ੍ਾਅ ਅਰਥਾਤ ਬਾਲਿਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧਦੇ ਹਨ, ਸਿੈ-ਿਾਿਰੂਕਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ 

ਬ ੁੱ ਧੀ 
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ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਵਸਰਫ਼ ਇੁੱਕ ਵਸੂੰਿਲ ਡਮੋੇਨ ਿਿੋਂ ਨਹੀਂ ਸਵੋਚਆ ਿਾ ਸਕਦਾ। ਇਸ ਨੂੂੰ  ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ 

ਅਿਸਥਾਿਾਂ ਦੀ ਇੁੱਕਮਾਤਰ ਿੈਰਹਾਜਰੀ ਿਿੋਂ ਨਹੀਂ ਸਵੋਚਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਮਾਡਲ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਵਸਧਾਂਤਾਂ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਇੁੱਕ ਢਾਂਚਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਸ ਝਾਅ 

ਵਦੁੱ ਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਵਿੁੱ ਥੇ ਇਸਦਾ ਪਰਭਾਿ ਵਸਹਤ, ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧਾ ਅਤੇ ਤਰੁੱਕੀ ਅਤੇ ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ 

ਨੈਵਤਕ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਨਾਿਵਰਕ ਨਾਿਵਰਕਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਮਾਡਲ ਦ ੇਤਵਹਤ ਵਿਵਦਅਕ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ 

ਦ ੇਪਰਬੂੰ ਧ ਕੇਿਲ ਵਿਵਦਅਕ ਤਰੁੱਕੀ ਅਤ ੇਵਸੁੱ ਿਣ ਿਾਂ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਅਤ ੇਭਲਾਈ ਲਈ ਨਹੀਂ, ਸਿੋਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪਾਤਰਾਂ ਦੀ 

ਤਰੁੱਕੀ, ਮ ਸੀਬਤਾਂ ਦ ੇਸਾਮਹਣ ੇਲਚਕੀਲੇਪਨ ਅਤ ੇਆਮ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਦੇ਼ਿ ਰੁੱਿਦੇ ਹਨ। 

ਮਨ ੁੱ ਿ ਦੇ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਲਈ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਨਜਦੀਕੀ ਦੋਸਤੀਆਂ, ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾਂ ਦ ਆਰਾ 
ਸਮਰਥਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਿਧੇਰੇ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਮੌਤ ਦਾ ਘੁੱਟ ਿਤਰਾ ਪਾਇਆ ਿਾਂਦਾ 

ਹੈ। ਇਸ ਦ ੇਉਲਟ ਇਕੁੱ ਲੇਪਣ ਨੂੂੰ  ਮਾੜ੍ ੇਵਸਹਤ ਨਤੀਵਿਆਂ ਅਤੇ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲ ਵਿਰਾਿਟ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਿੋਿਮ 

ਕਾਰਕ ਪਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਅਵਧਐਨਾਂ ਨੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਅਤ ੇਵਸਹਤ ਦ ੇਨਤੀਵਿਆਂ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਸਬੂੰਧ ਿੀ 

ਵਦਿਾਇਆ ਹੈ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਬਮਾਰੀ ਦੀਆਂ ਘੁੱਟ ਘਟਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਵਰਪੋਰਟ ਕੀਤ ੇਲੁੱ ਛਣਾਂ ਅਤ ੇਦਰਦ ਵਿੁੱ ਚ ਕਮੀ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। 

3.2 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ (WELL-BEING CATEGORIES) 

ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਿੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਦੀਆਂ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਚਾਰ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਼ਿਰੇਣੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ: 

ਓਰੀਐਟਂੇਸ਼ਨ ਆਧਾਲਰਤ: ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਇਹ ਼ਿਰੇਣੀ ਉਨਹ ਾਂ ਅਵਧਐਨਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਤੋਂ ਬਣੀ ਹੈ ਿੋ ਇਸ ਿੁੱਲ 'ਤ ੇ

ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਤੋਂ ਕੀ ਭਾਲ ਵਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਵਪੁੱ ਛੇ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ। ਵਦ਼ਿਾਮਾਨ ਼ਿਰੇਣੀ ਵਿਚ 

ਉਹ ਪਰਾਥਵਮਕਤਾਿਾਂ, ਉੱਦੇ਼ਿ, ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ, ਟੀਚ ੇਅਤ ੇਆਦਰ਼ਿ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ, ਵਿਹੜ੍ੇ ਵਿਅਕਤੀ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ 

ਵਿਹਾਰ ਨੂੂੰ  ਚ ਣੇ ਹੋਏ ਟੀਵਚਆਂ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦ ੇਹਨ। ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਪੈਰਿੀ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ ਿਾਂ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਲਿਹਾਰਿ: ਵਿਿਹਾਰ ਼ਿਰੇਣੀ ਬਾਰੇ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸਲ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਦੀ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀ ਼ਿਾਮਲ 

ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਅਤ ੇਇੁੱਛਾਿਾਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਵਕਵਰਆ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਸੂੰਿੀਤ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈ 

ਵਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਨੁਭਿ: ਅਨ ਭਿ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਪਲ-ਪਲ ਿਾਂ ਿਾਸ ਵਿਅਕਤੀਿਤ∙ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਅਤ ੇਬੋਧਾਤਮਕ-
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ਪਰਭਾਿੀ ਮ ਲਾਂਕਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਦੀ ਇਹ ਼ਿਰੇਣੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇ

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪਵਹਲੂਆਂ ਅਤੇ ਇਸਦ ੇਅਰਥਾਂ 'ਤੇ ਕੇਂਦਵਰਤ ਹੈ। 

ਿਾਰਜਸ਼ੀਲ: ਕਾਰਿ-ਪਰਣਾਲੀ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਕੂੰ ਨਾ ਿਧੀਆ ਕੂੰਮ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਵਿਅਕਤੀ ਵਕੂੰ ਨੀ ਦੂਰ ਆ ਵਿਆ ਹੈ, ਆਪਣੀਆਂ ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ, ਪਰਾਪਤੀਆਂ, ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਆਦਤਾਂ, ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ 

ਦ ੇਕੂੰਮਕਾਿ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਦੀ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲ ਼ਿਰੇਣੀ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਨਤੀਵਿਆਂ ਬਾਰੇ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ , ਿ ਼ਿੀ 
ਨੂੂੰ  ਤਰਿੀਹ ਦੇਣਾ, ਸ ਆਦ ਲੈਣ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਪ ੂੰਨ ਹੋਣਾ, ਸਿੈ-ਵਨਯਮ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿਾ ਹੋਣਾ, ਪਵਰਪੁੱਕਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ)। 

ਸੂੰ ਿੇਪ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹ ਵਕਹਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸਵਥਤੀ ਉਹ ਹੈ ਿੋ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਚਾਹ ੂੰਦਾ ਹੈ, ਵਿਿਹਾਰ ਉਹ ਹੈ ਿੋ ਇੁੱਕ 

ਵਿਅਕਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਨ ਭਿ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਵਕੂੰ ਨਾ ਿਧੀਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ ਉਹ ਹੈ ਿੋ 

ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵਦ਼ਿਾਿਾਂ ਅਤ ੇਵਿਿਹਾਰ ਦੀਆਂ ਪਵਹਲੀਆਂ ਦ ੋ਼ਿਰੇਣੀਆਂ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਵਹਣ ਦ ੇਤਰੀਵਕਆਂ ਨੂੂੰ  

ਦਰਸਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਭਾਿ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚ ਣਦਾ ਹੈ। ਅਨ ਭਿਾਂ ਅਤੇ ਕੂੰਮਕਾਿ ਦੀਆਂ ਦੂਿੀਆਂ ਦੋ 
਼ਿਰੇਣੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਨਤੀਵਿਆਂ ਿਿੋਂ ਮੂੰ ਵਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਲਿਸ਼ਾ-ਿਸਤੂ ਤੰਦਰੁਸਤੀ (SUBJECTIVE WELL-BEING): ਰਿਾਇਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਾ਼ਿਟਰੀ ਭਲਾਈ ਨੂੂੰ  ਆਰਵਥਕ 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੇ ਲ਼ੈਂਸ ਦ ਆਰਾ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ, ਅਕਸਰ ਕ ੁੱ ਲ ਰਾ਼ਿਟਰੀ ਉਤਪਾਦ (GNP) ਿਾਂ ਕ ੁੱ ਲ ਘਰੇਲੂ 

ਉਤਪਾਦ (GDP) ਅਤ ੇਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਕਾਸ ਸੂਚਕਾਂਕ (HDI) ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਵਿਆਪਕ ਿੋਿ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕ GDP 

ਅਤ ੇGNP ਉਪਾਅ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਪੂਰੀ ਹੁੱਦ ਨੂੂੰ  ਹਾਸਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (SWB) 

ਉਪਾਅ ਹਾਲ ਹੀ ਵਿੁੱ ਚ ਰਾ਼ਿਟਰੀ ਭਲਾਈ ਦੇ ਰਿਾਇਤੀ ਉਪਾਿਾਂ ਦੇ ਇੁੱਕ ਿੈਧ ਵਿਕਲਪ ਿਿੋਂ ਉੱਭਰ ਕੇ ਸਾਹਮਣੇ ਆਏ ਹਨ। 
ਐਡ ਡੀਨਰ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇ ਉਪਾਿਾਂ ਦ ੇ ਵਤੂੰਨ ਹਾਲਮਾਰਕ ਹਨ। ਪਵਹਲਾ ਮਾਪ 

ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਹੈ, ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਅਨ ਭਿ ਦੇ ਨਾਲ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਦਿੂਾ, ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਉਪਾਅ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਤੀਿਾ, 

ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਿੀਿਨ ਦ ੇਸਾਰੇ ਪਵਹਲੂਆਂ ਦਾ ਇੁੱਕ ਿਲੋਬਲ ਮ ਲਾਂਕਣ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਦੇ 
ਉਪਾਅ ਿਪਤਕਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹਾਂ ਅਤ ੇਸਮਾਿਕ ਭਲਾਈ ਦ ੇਮਾਪ ਵਿੁੱ ਚ ਅਨਮੋਲ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲ ਹੀ ਦ ੇਸਾਲਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਦ ਨੀਆ ਭਰ ਦੀਆਂ ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੇ ਿਨਤਕ ਨੀਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਦੇ ਉਪਾਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 

ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਅਤੇ ਰਾ਼ਿਟਰੀ ਭਲਾਈ ਨੂੂੰ  ਮਾਪਣ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਿੁੱਧਦੀ ਵਦਲਚਸਪੀ ਵਦਿਾਈ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 1971 ਤੋਂ, 
ਭੂਟਾਨ ਨੇ GDP ਦੀ ਬਿਾਏ ਕ ੁੱ ਲ ਰਾ਼ਿਟਰੀ ਿ ਼ਿੀ (GNH) 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਰਾ਼ਿਟਰੀ ਨੀਤੀ ਨੂੂੰ  

ਵਿਿਸਵਥਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਿ ਼ਿਹਾਲੀ, ਪਦਾਰਥਕ ਵਿਕਾਸ ਦ ੇਰਿਾਇਤੀ ਮਾਰਕਰ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਭਟੂਾਨ ਦੀ ਵਿਕਾਸ ਪਰਤੀ ਨਿੀਂ 
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ਪਹ ੂੰ ਚ ਿੀਐਨਐਚ ਦ ੇ ਵਸਧਾਂਤਾਂ ਰਾਹੀਂ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਮਾਪਦੀ ਹੈ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇਸਦੇ ਨਾਿਵਰਕਾਂ ਦੀ ਰੂਹਾਨੀ, ਭੌਵਤਕ, 

ਸਮਾਵਿਕ ਅਤ ੇਿਾਤਾਿਰਣ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਕ ਦਰਤੀ ਿਾਤਾਿਰਣ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਸਧਾਂਤ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਸਮ ੁੱ ਚੇ ਿੀਿਨ ਮ ਲਾਂਕਣਾਂ 'ਤ ੇਕੇਂਵਦਰਤ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦੋ ਮ ੁੱ ਿ ਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  

ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ {ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤ ੇ ਮੂਡ} ਅਤ ੇ ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ। ਪਰਭਾਿ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਹੋਰ ਡ ਬੋਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਪਰਮ ੁੱ ਿਤਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਜਆਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਲੋਕ ਅਤੇ ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਅਰਥ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਵਿੁੱ ਚ ਹਨ, ਸਮਾਵਿਕ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਹੂਲਤ ਦੇਣ 

ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਵਸੁੱ ਧੀ ਉਪਯੋਿਤਾ ਹੈ। ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਪੜ੍ਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਵਲਿੇ ਸਮਕਾਲੀ 
ਮਾਡਲਾਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਿਾ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। 

 

ਿਨਤਕ ਨੀਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਦੀ ਭੂਵਮਕਾ ਦੀ ਸਪੁੱ਼ਿਟਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ, ਡੋਲਨ, ਲੇਯਾਰਡ ਅਤ ੇਮੈਟਕਾਫ਼ 

ਨੇ SWB ਉਪਾਿਾਂ ਦੀਆਂ ਵਤੂੰਨ ਵਿਆਪਕ ਵਕਸਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿ ਕੀਤਾ: 

(1) ਮੁਲਾਂਿਣ- ਿਲੋਬਲ ਮ ਲਾਂਕਣ 
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(2) ਅਨੁਭਿ- ਥੜੋ੍ੇ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਭਾਿਨਾਿਾਂ 

(3) ਯੂਡਾਇਮੋਲਨਿ- ਉਦ਼ੇਿ ਅਤ ੇਅਰਥ ਦੀਆਂ ਵਰਪੋਰਟਾਂ 

ਇਹ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਵਕਸਮਾਂ ਦੇ SWB ਉਪਾਅ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਨੀਤੀ ਦ ੇਉਦੇ਼ਿਾਂ ਨਾਲ ਮੇਲ ਿਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇ ਵਕਸ ੇਿਾਸ ਦੇ਼ਿ ਵਿੁੱ ਚ 

ਿਨਤਕ ਨੀਤੀ ਦੇ ਵਡਜਾਈਨ ਨੂੂੰ  ਸਵੂਚਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਕੀਮਤੀ ਸਾਧਨ ਿਿੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਿੁੱਲ ਦਾ ਸਬੂਤ 

ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਉਪਾਿਾਂ ਨਾਲ ਮਾਪੀ ਿਈ ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਆਮਦਨ, ਰ ਜਿਾਰ ਸਵਥਤੀ, ਵਿਆਹ ਤਾ 
ਸਵਥਤੀ, ਵਸਹਤ, ਵਨਿੱਿੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਅਤੇ ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਘਟਨਾਿਾਂ ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਵਧਤ ਹੈ। ਮ ੁੱ ਿ ਧਾਰਾ ਆਰਵਥਕ ਵਸਧਾਂਤ 

ਵਿੁੱ ਚ ਭਲਾਈ ਦ ੇਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਵਸਧਾਂਤ ਵਿੁੱਤੀ ਸਵਥਤੀਆਂ 'ਤ ੇ ਵਜਆਦਾ ਵਧਆਨ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਿੈਰ-ਮ ਦਰਾ ਇਨਾਮਾਂ ਨੂੂੰ  

ਨਜਰਅੂੰਦਾਜ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਸਬੂਤ ਦੇ ਅਨ ਸਾਰ ਮ ਦਰਾ ਅਤ ੇਿੈਰ-ਮ ਦਰਾ ਦਿੋੇਂ ਕਾਰਕ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਸਮਾਿ 

ਦੀ ਭਲਾਈ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

3.3 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਪਹੁੰ ਚ ਿਰਦਾ ਹ ੈ(APPROACHES TO WELL BEING): 

ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਿਾਿਰੂਕਤਾ ਿਧ ਰਹੀ ਹੈ ਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਵਸਰਫ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਦ ੇਉਲਟ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ 

ਵਿਦਿਾਨਾਂ ਨੇ ਕਈ ਵਨਰਮਾਣਾਂ ਅਤ ੇਆਯਾਮਾਂ ਲਈ ਦਲੀਲ ਵਦੁੱਤੀ ਹੈ ਿੋ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਬ ਵਨਆਦੀ ਵਨਰਮਾਣ ਬਲਾਕ ਹਨ। 

ਕ ਝ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਹਨ: 

ਬਰੈਡਬਰਨ (Bradburn’s) (1969) ਵਿਿੇਂ ਵਦੁੱ ਤਾ ਵਿਆ 'ਹੈਡੋਵਨਕ ਬੈਲੇਂਸ' ਮਾਡਲ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੋਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਦ ੇਉੱਚ ਅਨ ਪਾਤ ਦ ਆਰਾ ਿੁੱਧ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ 

ਡੀਨਰ (Diener’s) (1984) ਸਮਾਵਿਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਵਤਰਪੁੱ ਿੀ ਮਾਡਲ ਵਿੁੱ ਚ ਵਤੂੰ ਨ ਭਾਿ ਹਨ: ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ, ਅਤ ੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ। ਡੀਨਰ ਦਾ SWB ਮਾਡਲ ਦਾ ਵਤਰਪੁੱ ਿੀ ਮਾਡਲ ਬਰਡੈਬਰਨ ਦ ੇ

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਫੋਕਸ ਨੂੂੰ  ਉਸ ਵਡਿਰੀ 'ਤ ੇਇੁੱਕ ਬੋਧਾਤਮਕ ਭਾਿ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਕੇ ਿੋੜ੍ਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਤੁੱਕ ਵਕਸ ੇਦ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  

ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀਿਨਕ ਿਾਂ ਆਦਰ਼ਿ ਦ ੇਨੇੜ੍ ੇਦਵੇਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਰਾਈਫ (Ryff’s) (1989) ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਮਾਡਲ (PWB) ਉਹਨਾਂ ਮਾਪਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਪ਼ਿਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ 

ਪਰਾਚੀਨ ਯੂਨਾਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ ਪਰੂੰਪਰਾਿਾਂ ਅਤ ੇ ਮਾਨਿਿਾਦੀ, ਹੋਂਦ ਅਤ ੇ ਵਿਕਾਸ ਦੀਆਂ ਪਰੂੰਪਰਾਿਾਂ ਤੋਂ 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਵਸਧਾਂਤਾਂ ਨਾਲ ਵਸੁੱ ਧੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ੜ੍ੇ ਹੋਣ ਦੀ ਤਿਿੀਜ ਹੈ। 

ਰਾਈਫ ਅਤੇ ਿੀਜ਼ (Ryff and Keyes) (1995) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਛੇ ਮ ੁੱ ਿ ਪਵਹਲੂ ਹਨ: ਸਿੈ-ਸਿੀਕਾਰਤਾ, ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2017.1388434
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2017.1388434
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2017.1388434
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੂੰਧ, ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ, ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੀ ਮ ਹਾਰਤ, ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਉਦੇ਼ਿ, ਅਤੇ ਵਨਿੱਿੀ ਵਿਕਾਸ। 

ਿੰੁਜੀਆਂ (Keyes) (1998) ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿੀਿਨ ਦੀ ਸਮਾਵਿਕ ਪਰਵਕਰਤੀ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਆਉਣ 

ਿਾਲੀਆਂ ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਦ ੇਕਾਰਨ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਾਵਿਕ ਪਵਹਲੂ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਤਾਲਮੇਲ, ਏਕੀਕਰਣ, 

ਿਾਸਤਵਿਕਤਾ, ਯੋਿਦਾਨ ਅਤ ੇਸਿੀਵਕਰਤੀ। ਕ ੂੰ ਿੀਆਂ (1998) ਨੇ ਡੀਨਰ ਦ ੇSWB ਮਾਪਾਂ ਨੂੂੰ  Ryff ਦ ੇPWB ਮਾਪਾਂ ਨਾਲ 

ਿੋਵੜ੍ਆ ਪਰ ਮਵਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਵਕ ਵਕਸ ੇਤੀਿੀ, ਕਵਥਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੁੱਿਰੀ ਵਕਸਮ ਦੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ - ਸਮਾਵਿਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ 
(ਭਾਿੇਂ PWB ਮਾਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਸਮਾਵਿਕ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੀ ਡੂੂੰ ਘਾਈ ਬਾਰੇ ਹੈ) 

ਿਾਹਨੇਮਨ (Kahneman) (1999) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਦ ੋਪਵਹਲੂਆਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਼ਿੀ ਿੋ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਇਸ ਿੁੱਲ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹੈ ਵਕ ਉੱਤਰਦਾਤਾ ਵਕੂੰ ਨੇ ਿ ਼ਿ ਹਨ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਬਾਹਰਮ ਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਸਬੂੰਧਤ ਅਿਧੀ ਲਈ ਤ ਰੂੰ ਤ 

ਉਪਯੋਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਕੁੱ ਠੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ।  

ਲਰਆਨ ਅਤ ੇਡੇਸੀ (Ryan and Deci) (2001) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਹੇਡੋਵਨਕ ਅਤ ੇਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਡਮੋੇਨ ਵਿੁੱ ਚ ਵਡੁੱਿਣ ਿਿੋਂ 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਹੇਡਵੋਨਕ ਡੋਮਨੇ ਭਾਿਨਾ 'ਤ ੇਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਡੋਮੇਨ ਅਰਥ ਅਤ ੇਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਭਲਾਈ 

ਦ ੇਵਨਰਮਾਣ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਚੂੰਿੇ ਿੀਿਨ 'ਤੇ ਜੋਰ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਿੰਪਟਨ (Compton) (2001) ਵਤੂੰ ਨ ਵਕਸਮਾਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਿੀ ਦਲੀਲ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਾਵਿਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, 
ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਧਾਰਵਮਕਤਾ ਿਿੋਂ ਪਛਾਣਨਾ; Diener ਅਤੇ Ryff ਿਰਿੀ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 

ਪਰ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪਹ ੂੰ ਚ ਨਤੀਵਿਆਂ ਨਾਲ। 

ਸੇਲਲਿਮੈਨ (Seligman) (2011) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਪੂੰਿ ਰਚਨਾਿਾਂ ਦ ੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ: 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ, ਰ ਝੇਿੇਂ, ਵਰ਼ਿਤ,ੇ ਅਰਥ, ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ (ਪਰਮਾ ਦ ਆਰਾ ਸੂੰ ਿੇਪ ਰੂਪ ਪ ਿੱ ਚ) । 

ਉਪਰੋਕਤ ਸਾਰੇ ਇਸ ਵਸਧਾਂਤ 'ਤੇ ਇਕੁੱ ਠੇ ਹਨ ਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਸਫਲਤਾ ਨੂੂੰ  ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਸਫਲ 

ਨਤੀਵਿਆਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਦਲੀਲ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ ਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਲੋੜ੍ੀਂਦੀਆਂ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਫਲਤਾਿਾਂ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਿੋਿ ਦੀ ਵਦਲਚਸਪੀ ਦਾ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਵਿ਼ਿਾ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਕੇਂਦਰੀ ਉਦੇ਼ਿ ਿ ਼ਿੀ 

ਅਤ ੇ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਦਣੇਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਇੁੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ-ਆਧਾਵਰਤ 

ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਮਾਪਣ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣਾ, ਮਾਨਵਸਕ 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17439760.2017.1388434
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ਵਸਹਤ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇ ਵਨਿੱਿੀ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨਾ) । ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਲਵਹਰ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  

"ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਵਟਕਾਊ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ" ਿਿੋਂ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਅਤ ੇ

ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਦੇ ਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਵਸਧਾਂਤਕਾਰਾਂ ਨੇ ਸ ਝਾਅ ਵਦੁੱਤਾ ਹੈ ਵਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਕਈ ਡੋਮਨੇ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ ਇਹ ਇੁੱਕ ਬਹ ਪੁੱ ਿੀ 

ਉਸਾਰੀ ਹੈ। ਹਾਲ ਹੀ ਵਿੁੱ ਚ Huppert and So (2013) ਨੇ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੀਆਂ 10 ਿਸਤਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਹੈ। 
ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਅਵਧਐਨ ਲਈ ਪਹ ੂੰ ਚਾਂ ਦੀ ਬਹ ਲਤਾ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਕ ਝ ਵਿਆਪਕ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਸਾਹਮਣੇ 

ਆਈਆਂ ਹਨ, ਿੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਨੇ 'ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ' ਦ ੇਸਮਾਨਾਰਥੀ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਹੈ 

'ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ', 'ਿ ਼ਿੀ', ਿਾਂ 'ਿੀਿਨ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ'। 
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ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸੂੰਕਲਪ ਦੀਆਂ ਿੜ੍ਹਾਂ ਕਈ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਦ ੇਕੂੰਮਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦੇ ਕੂੰਮਾਂ ਨੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਆਧਾਰ 

ਬਣਾਇਆ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਸਮਕਾਲੀ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਦਵੇਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ; ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਆਲਪੋਰਟ ਨੇ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਪੁੱਕਤਾ ਿਿੋਂ, ਰੋਿਰਜ ਨੂੂੰ  
ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਿਿੋਂ, ਮਾਸਲੋ ਨੂੂੰ  ਸਿੈ-ਅਸਲ ਵਿਅਕਤੀ ਿਿੋਂ ਅਤੇ ਿੂੰਿ ਨੂੂੰ  ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਦੇਵਿਆ। 

3.4 ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ (MEASURING WELL-BEING) 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਉਪਾਅ ਵਿਹਾਰਕ ਿੋਿ ਵਿੁੱ ਚ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਭਵੂਮਕਾ ਵਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਅੂੰਦਰ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸਮ ੁੱ ਚੇ ਉਪਾਿਾਂ ਦੀ ਿਧਦੀ ਭੂਵਮਕਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ ਦ ੇਵਨਰਧਾਰਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੇਰੇ ਵਦਲਚਸਪੀ 
ਿੁੱਲ ਇ਼ਿਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਮਾਪਣਾ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

– ਇੁੱਥ ੇਕੋਈ ਿੀ ਆਕਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੋ ਸਾਰੇ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਫੁੱ ਟ ਬੈਠਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਹਾਲਾਂਵਕ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ 

ਮਾਪ ਦ ੋਵਸਧਾਂਤਾਂ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ:  

a) ਵਿਅਕਤੀ, ਸਮੂਹਾਂ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਮਾਪ ਦੀ ਇਕਾਈ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ, ਭਾਿੇਂ ਅਸੀਂ ਆਿਰਕਾਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਇੁੱਕ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਸਮੂਹ ਦੀ 

ਭਲਾਈ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਰੁੱਿਦੇ ਹਾਂ।   

b) ਉਦੇ਼ਿ ਦੀ ਬਿਾਏ ਵਿਅਕਤੀਿਤ, ਸੂਚਕ ਡਟੇਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 'ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਸੂਚਕ' ਉਹਨਾਂ ਸਿਾਲਾਂ ਦਾ ਹਿਾਲਾ 
ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਿੀਿਨ ਬਾਰੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਅਨ ਭਿਾਂ ਅਤੇ ਵਨਰਣ ੇਬਾਰੇ ਪ ੁੱ ਛਦੇ ਹਨ। 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਵਿਅਕਤੀਿਤ ਉਪਾਅ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿਾਂ ਅਸਲ ਅਨ ਭਿ ਨੂੂੰ  ਵਸੁੱ ਧੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਹਾਸਲ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਉਹ ਆਮ ਉਪਾਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਕੇ ਅਵਿਹਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਇਕੁੱਠੀ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਪਰ਼ਿਨਾਿਲੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਵਜਆਦਾਤਰ ਪਰ਼ਿਨਾਿਲੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਇੁੱਕ ਪਵਹਲੂ (ਵਿਿੇਂ 

ਵਕ ਿ ਼ਿੀ, ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਪਰਭਾਿ ਿਾਂ ਮਾਨਵਸਕ ਪਵਹਲੂ) 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਹੋਰਾਂ ਦਾ ਉਦ਼ੇਿ ਬਹ -ਆਯਾਮੀ ਪੈਮਾਵਨਆਂ 

ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਮਾਪਣਾ ਹੈ। 

ਿਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਮਾਪਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ 

● ਆਕਸਫੋਰਡ ਹੈਪੀਨੇਸ ਇਨਿ਼ੈਂਟਰੀ ਆਰਿਾਇਲ ਐਡਂ ਵਹਲਸ, 2002। 

● ਸਬਿੈਕਵਟਿ ਹੈਪੀਨੇਸ ਸਕੇਲ ਵਲਊਬੋਮੀਰਸਕੀ ਅਤ ੇਲੈਪਰ, 1999। 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0883902617307899
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● ਹੈਪੀਨੈਸ ਸਕੇਲ ਪੀਟਰਸਨ ਲਈ ਪਹ ੂੰ ਚ, 2003। 

● ਪਰਮਾਵਣਕ ਿ ਼ਿੀ ਿਸਤੂ ਸੂਚੀ ਪੀਟਰਸਨ, 2005। 

● ਲਾਈਫ ਸਕੇਲ ਡੀਨਰ, ਐਮਨੋਜ, ਲਾਰਸਨ ਅਤ ੇਵਿਰਵਫਨ ਨਾਲ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, 1985। 

● PANAS (ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਅਨ ਸੂਚੀ) ਿਾਟਸਨ, ਕਲੇਕ, ਟੈਲੀਿਨ, 1988. 

● ਪਰਭਾਿਤ ਬੈਲੇਂਸ ਸਕੇਲ (ABS) ਬਰਡੈਬਮ, 1969। 

● ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਸਕੇਲ ਰਾਇਫ, 1995. 

● ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਸਕੇਲ ਡੀਨਰ ਅਤੇ ਵਬਸਿਾਸ-ਡਾਈਨਰ, 2009। 

● ਿਾਰਵਿਕ-ਐਵਡਨਬਰਿ ਮਾਨਵਸਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਸਕੇਲ (SWEMWBS) ਕਲਾਰਕ ਐਟ ਅਲ., 2011। 

● ਫਰੀਡਮਨੈ ਿੈਲ-ਬੀਇੂੰਿ ਸਕੇਲ ਫਰੀਡਮਨੈ, 1992. 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 1 

1) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰੋ. ਇਹ ਵਕਿੇਂ ਮਾਵਪਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ? 

 

2) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਮਾਪਾਂ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 

3) ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰੋ 

 

3.5 ਿੁਸ਼ੀ 'ਤ ੇਲਿਚਾਰ (VIEWS ON HAPPINESS) 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਿ ਼ਿੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਦ ੋਤਰੀਕੇ ਕਾਫ਼ੀ ਪਰਚਵਲਤ ਹਨ: 

ਹੇਡੋਵਨਕ ਿ ਼ਿੀ, ਭਾਿ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਅਨੂੰ ਦ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਅਰਥ ਅਤ ੇਉਦੇ਼ਿ ਲੁੱ ਭਣ ਲਈ। 

ਕ ਝ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੇ ਇੁੱਕ ਹੇਡਵੋਨਕ ਿਾਂ ਯੂਡਾਇਮਵੋਨਕ ਵਿਚਾਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਵਜਆਦਾਤਰ, ਇਸ ਿੁੱਲ ਨਾਲ ਸਵਹਮਤ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਲਈ ਹੈਡਨੋੀਆ ਅਤ ੇ

ਯੂਡੇਮੋਨੀਆ ਦੋਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ। 
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ਿੀਿਨ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਬਰਾਬਰ ਹੈ ਿੇਕਰ ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿੀਿਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲੋਂ ਵਜਆਦਾ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਨਹੀਂ 

ਹੈ। ਿੀਿਨ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਲਈ, ਿ ਼ਿੀ ਸਾਡੀ ਸੂਚੀ ਵਿੁੱ ਚ ਨੂੰ ਬਰ ਇੁੱਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੂੰਭਾਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੁੱਕ 

ਿ ਼ਿਹਾਲ ਅਤ ੇਸੂੰਤ ਼ਿਟੀਿਨਕ ਿੀਿਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨਿੇ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਅਤ ੇਸ ਹਾਿਣ ੇਅਨ ਭਿ ਬ ਰੇ ਨਾਲੋਂ 

ਵਜਆਦਾ ਹਨ। ਿ ਼ਿੀ ਇਸ ਿੁੱਲ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਵਹੁੱ ਸਾ ਿਾਪਦੀ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਵਰਭਾ਼ਿਤ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। 

https://www.robertsoncooper.com/blog/what-is-psychological-wellbeing/ 

ਚੂੰਿੇ ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਵਨਿੱਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਮ ੁੱ ਿ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਦਾ ਆਮ ਜੋਰ ਹੈ। 

ਹੇਡੋਵਨਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਹੇਡਵੋਨਜਮ ਦੇ ਦਰ਼ਿਨ ਦੇ ਪਵਹਲੂਆਂ ਦੇ ਸਮਾਨਾਂਤਰ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਵਕ ਪਰਾਚੀਨ ਯੂਨਾਨੀਆਂ ਦ ੇ

ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ ਹੇਡੋਵਨਜਮ ਦੀਆਂ ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਹਨ, ਪਰ ਹੇਡੋਵਨਜਮ ਦਾ ਇੁੱਕ ਆਮ ਸੂੰਸਕਰਣ ਇਹ ਮੂੰਨਦਾ ਹੈ 

ਵਕ ਿੀਿਨ ਦਾ ਮ ੁੱ ਿ ਟੀਚਾ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਅਨੂੰ ਦ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਹੈ। 

ਿੀਿਨ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਦੀ ਮੌਿੂਦਿੀ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸੂੰਕਲਪ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਪਰਭਾਿ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਰ਼ਿਤੇਦਾਰ ਿੈਰਹਾਜਰੀ ਨੂੂੰ  ਿੀ ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿੀਕਾਰ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

3.6 ਹੇਡੋਲਨਿ ਲਦਰਸ਼ (THE HEDONIC VIEW) 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਿਾਂ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਹੇਡਵੋਨਕ ਅਨੂੰ ਦ ਨਾਲ ਬਰਾਬਰ ਕਰਨਾ ਇੁੱਕ ਪ ਰਾਣਾ ਿਰਤਾਰਾ ਹੈ। ਚੌਥੀ ਸਦੀ ਈਸਾ ਪੂਰਿ 

ਦ ੇਇੁੱਕ ਯੂਨਾਨੀ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ ਅਵਰਸਵਟਪਸ ਨੇ ਵਸਿਾਇਆ ਵਕ ਿੀਿਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਿੁੱਧ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਅਨੂੰ ਦ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਨਾ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਿ ਼ਿੀ ਵਕਸੇ ਦੇ ਸ ਹਾਿਣੇ ਪਲਾਂ ਦੀ ਸੂੰ ਪੂਰਨਤਾ ਹੈ। ਉਸਦੇ ਼ਿ ਰੂਆਤੀ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ ਹੇਡਵੋਨਜਮ ਨੂੂੰ  ਕਈ ਹੋਰਾਂ 
ਦ ਆਰਾ ਅਪਣਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਹੌਬਸ ਨੇ ਦਲੀਲ ਵਦੁੱ ਤੀ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਸਾਡੀ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਭ ੁੱਿ ਦੇ ਸਫਲ ਵਪੁੱ ਛਾ ਵਿੁੱ ਚ ਹੈ ਅਤ ੇਡੀਸੇਡ 

https://www.robertsoncooper.com/blog/what-is-psychological-wellbeing/
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ਦਾ ਮੂੰਨਣਾ ਸੀ ਵਕ ਸੂੰਿੇਦਨਾ ਅਤੇ ਅਨੂੰ ਦ ਦਾ ਵਪੁੱ ਛਾ ਕਰਨਾ ਿੀਿਨ ਦਾ ਅੂੰਤਮ ਟੀਚਾ ਹੈ। 

ਹੇਡੋਵਨਜਮ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਿਿੋਂ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਕਈ ਰੂਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਿਟ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਸ ੁੱ ਿਾਂ ਉੱਤੇ 
ਇੁੱਕ ਮ ਕਾਬਲਤਨ ਤੂੰਿ ਫੋਕਸ ਤੋਂ ਭ ੁੱਿ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਵਹੁੱ ਤਾਂ ਉੱਤੇ ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ ਫੋਕਸ ਤੁੱਕ ਿੁੱਿਰਾ ਹੈ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ 

ਕੋਲ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ ਧਾਰਨਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਮਨ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹਾਂ ਅਤ ੇਅਨੂੰ ਦ 

਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਹੈਡੋਵਨਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਦਾ ਆਮ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿਚ ਆਤਮਪਰਕ ਖ ਼ਿੀ 
ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਖ ਼ਿੀ ਬਨਾਮ ਨਾਰਾਜਿੀ ਦੇ ਅਨ ਭਿ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਭੌਵਤਕ ਹੇਡੋਵਨਜਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਯੋਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਕੂੰਮਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਟੀਵਚਆਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਿਾਂ 

ਮ ੁੱ ਲਿਾਨ ਨਤੀਵਿਆਂ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੇਡਵੋਨਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਬ ਵਨਆਦ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਕ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਹੇਡੋਵਨਜਮ ਼ਿਬਦ ਸ ਿ ਬਨਾਮ ਦਰਦ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਕੇ, ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  

ਿੁੱਧ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਕਰਨ ਦ ੇਉਦੇ਼ਿ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਬਦਲ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਅਨ ਭਿ ਵਿੁੱ ਚ ਦਰਦ ਦ ੇਮ ਕਾਬਲੇ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ 
ਮਾਪਾਂ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦੇ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਨਿੇਂ ਹੇਡੋਵਨਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਵਜਆਦਾਤਰ ਿੋਿਾਂ ਨੇ 

ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (SWB) ਦ ੇਮ ਲਾਂਕਣ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

SWB ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਤੂੰਨ ਭਾਿ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ: ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ ਦੀ ਮੌਿੂਦਿੀ, ਅਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ 

ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ। 

ਇਹ ਸਮਾਵਿਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ, ਟੀਵਚਆਂ ਅਤ ੇਪਰਾਪਤੀ ਦੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਬਾਰੇ ਵਚੂੰ ਤਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਨਮ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਨਾਲ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। SWB ਨੇ ਵਮਆਰੀ ਸਮਾਵਿਕ ਵਿਵਿਆਨ ਮਾਡਲ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਪਰਾਇਮਰੀ ਸੂਚਕਾਂਕ ਿਿੋਂ 
ਰਾਿ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਿੋ ਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸ ਭਾਅ ਲਈ ਬਹ ਤ ਵਜਆਦਾ ਕਮਜੋਰੀ ਦੀ ਧਾਰਨਾ 'ਤੇ ਬਣਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਇਸ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ 

ਸਰਲ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ, ਹੇਡੋਵਨਜਮ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਮ ੁੱ ਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਕਾਰਿ ਹੈ, 

ਿੋ ਿੀ ਹੋਿੇ। ਿ ਼ਿੀ ਬਨਾਮ ਦਰਦ 'ਤ ੇਹੇਡਵੋਨਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਫੋਕਸ ਿੀ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਇਨਾਮ ਅਤ ੇਸਜਾ ਦ ੇਵਿਹਾਰਕ ਵਸਧਾਂਤਾਂ 
ਨਾਲ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿੋੜ੍ਦਾ ਹੈ। 

ਹੇਡੋਵਨਜਮ ਵਿੁੱ ਚ ਅਨੂੰ ਦ ਇੁੱਕ ਕੇਂਦਰੀ ਭੂਵਮਕਾ ਵਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਿਾਂ ਪਰੇਰਕ ਹੇਡਵੋਨਜਮ ਦਾਅਿਾ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਵਕ ਸਾਡਾ ਵਿਿਹਾਰ ਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਅਤ ੇਦਰਦ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦ ੇ

ਸਮਾਿਕ ਪਰਭਾਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਨੈਵਤਕ ਿਾਂ ਨੈਵਤਕ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਵਪੁੱ ਛਾ ਕਰਨਾ ਸਮਾਿ ਦੇ ਆਮ 

ਕੂੰਮਕਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਰ ਕਾਿਟ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਫ਼ਲਸਫ਼ੇ ਨੂੂੰ  ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਵਿਚ ਅਪਣਾਉਣ ਨਾਲ ਸਮਾਿਕ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ ਵਿਿਾੜ੍ ਦੇ 
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ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਿੈ-ਨ ਕਸਾਨ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਕ ਝ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਆਦਰ਼ਿਕ ਿਾਂ ਨੈਵਤਕ ਹੇਡਵੋਨਜਮ ਦਾ 

ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਅਸੀਂ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਵਕਿੇਂ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਪਰ ਸਾਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

3.7 ਯੂਡੈਮੋਲਨਿ ਲਦਰਸ਼ (EUDAIMONIC VIEW) 

ਹੇਡੋਵਨਕ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਦੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਰਥਾਂ ਨੇ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਦੇਿਣ ਦਾ ਇੁੱਕ ਿੁੱਿਰਾ ਤਰੀਕਾ ਵਲਆਇਆ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ 

ਨੇ ਦਲੀਲ ਵਦੁੱਤੀ ਵਕ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਹੇਡਵੋਨਜਮ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਨੂੰ ਦ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਹੋਰ ਿੀ ਬਹ ਤ ਕ ਝ ਹੈ। ਉਹ ਮੂੰਨਦੇ 

ਸਨ ਵਕ ਇੁੱਥ ੇਇੁੱਕ ਡੂੂੰ ਘੀ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ "ਪਰਮਾਵਣਕ ਿ ਼ਿੀ" ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਰਸਤ,ੂ ਅ਼ਿਲੀਲ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ 

ਅ਼ਿਲੀਲ ਆਦਰ਼ਿ ਮੂੰਨਦਾ ਸੀ, ਿੋ ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਦ ੇਗ਼ ਲਾਮ ਬਣਾ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ। ਉਸਨੇ ਵਕਹਾ, ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਸੁੱਚੀ 
ਿ ਼ਿੀ ਨੇਕੀ ਦੇ ਪਰਿਟਾਿ ੇਵਿੁੱ ਚ ਪਾਈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ- ਭਾਿ, ਉਹ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿੋ ਕਰਨਾ ਯੋਿ ਹੈ। 

 

 

http://positivepsychology.org.uk/the-concept-of-eudaimonic-well-being/ 

ਫਰੋਮ ਨੇ ਵਕਹਾ ਵਕ ਸਰਿਤੋਮ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (ਵਿਿਰੇ ਬਨੇੇ) ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਲੋੜ੍ਾਂ (ਇੁੱਛਾਿਾਂ) ਵਿਚਕਾਰ ਫਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ 

ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਿੋ ਵਸਰਫ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਵਹਸੂਸ ਕੀਤੀਆਂ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਪਲ-ਪਲ ਿ ਼ਿੀ ਿੁੱਲ 

ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਉਹ ਲੋੜ੍ਾਂ ਿੋ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸ ਭਾਅ ਵਿੁੱ ਚ ਿੜ੍ਹੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਵਿਨਹ ਾਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ 

ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਯੂਡਾਇਮੋਨੀਆ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਰਥਾਤ "ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ"। 

http://positivepsychology.org.uk/the-concept-of-eudaimonic-well-being/
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ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਵਹਸਸੂ ਕੀਤੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਅਤੇ ਬਾਹਰਮ ਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਾਇਜ ਲੋੜ੍ਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਅੂੰਤਰ ਹੈ। 

ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਨ ਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਨਾ ਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸ ਭਾਅ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਅਨ ਸਾਰ। Eudaimonia 

਼ਿਬਦ ਕੀਮਤੀ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ 

ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਵਸਧਾਂਤ ਇਹ ਮੂੰਨਦੇ ਹਨ ਵਕ ਸਾਰੀਆਂ ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਿਾਂ ਨਤੀਵਿਆਂ ਦੀ ਕੋਈ ਕਦਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਦੋਂ 

ਉਹ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਿ ਼ਿੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਕ ਝ ਨਤੀਿੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 

ਚੂੰਿੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਨਹੀਂ ਕਰਨਿ।ੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ 

ਤੋਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨਾਲ ਬਰਾਬਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ। 

ਿਦੋਂ ਵਕ ਅਨੂੰ ਦ ਨੂੂੰ  ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਯੂਡਾਇਮਵੋਨਕ ਧਾਰਨਾ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  
ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਸੁੱਚ ੇਸਿ ੈਦ ੇਅਨ ਸਾਰ ਰਵਹਣ ਲਈ ਬ ਲਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਯੂਡਾਇਮਨੋੀਆ ਉਦੋਂ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਿੀਿਨ 

ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਰ ੁੱ ਝੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਵਿਹੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਲੋਕ 

ਬਹ ਤ ਹੀ ਵਜੂੰ ਦਾ ਅਤੇ ਪਰਮਾਵਣਕ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਿ,ੇ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਉਹ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਹਨ। 

ਇਸ ਵਨਿੱਿੀ ਪਰਿਟਾਿੇ (PE) ਨੂੂੰ  ਬ ਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਇਹ ਪਾਇਆ ਵਿਆ ਵਕ ਹੇਡੋਵਨਕ ਆਨੂੰ ਦ ਅਤੇ PE ਦੇ ਮਾਪਦੂੰਡ ਮਜਬੂਤੀ 

ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਵਧਤ ਸਨ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਉਹ ਿੁੱਿਰੇ ਸਨ। PE ਚ ਣਤੌੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਵਮਹਨਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਧੇਰੇ 

ਿ ਵੜ੍ਆ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਸ ਹਾਿਣਾ ਆਨੂੰ ਦ ਆਰਾਮਦਾਇਕ, ਸਮੁੱ ਵਸਆਿਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਅਤ ੇਿ ਼ਿ ਰਵਹਣ ਨਾਲ ਿਧੇਰੇ ਸਬੂੰਧਤ 

ਸੀ। Ryff & Keyes ਨੇ - ਸਮਾਵਿਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (SWB) ਤੋਂ ਿੁੱਿਰੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (PWB) ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ 

- "ਸੂੰ ਪੂਰਨਤਾ ਲਈ ਯਤਨ ਿੋ ਵਕਸੇ ਦੀ ਅਸਲ ਸਮਰੁੱਥਾ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ" ਬਾਰੇ ਿੁੱਲ ਕੀਤੀ। ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ 

ਪੀਡਬਲਯੂਬੀ ਦ ੇਮਾਪ ਲਈ ਇੁੱਕ ਬਹ -ਆਯਾਮੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਪੇ਼ਿ ਕੀਤੀ ਿੋ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਿਾਸਤਵਿਕਤਾ ਦ ੇਛ ੇਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪਵਹਲੂਆਂ ਨੂੂੰ  

ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ: ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ, ਸਿ-ੈਸਿੀਵਕਰਤੀ, ਿੀਿਨ ਉਦੇ਼ਿ, ਮ ਹਾਰਤ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਸੂੰਬੂੰ ਧ। ਇਹ ਛ ੇਉਸਾਰੀਆਂ ਪੀਡਬਲਯੂਬੀ ਨੂੂੰ  ਵਸਧਾਂਤਕ ਅਤ ੇਕਾਰਿ਼ਿੀਲ ਤੌਰ 'ਤ ੇਦੋਿਾਂ ਤਰਹਾਂ ਪਵਰਭਾ਼ਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 

ਅਤੇ ਉਹ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਵਕ ਵਕਹੜ੍ੀ ਚੀਜ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।  

3.8 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

ਕਈ ਤਫ਼ਤੀ਼ਿਕਾਰਾਂ ਦੇ ਸਬਤੂਾਂ ਨੇ ਇਹ ਸੂੰ ਕੇਤ ਵਦੁੱਤਾ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਬਹ -ਆਯਾਮੀ ਿਰਤਾਰੇ ਿਿੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 

ਕਲਪਨਾ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਹੇਡੋਵਨਕ ਅਤ ੇ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਦ ੇਪਵਹਲੂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਹੇਡੋਵਨਕ ਅਤ ੇ

ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਫੋਕਸ ਿੇਤਰ ਓਿਰਲੈਵਪੂੰਿ ਅਤ ੇਿੁੱਿਰਾ ਹੈ। ਵਨਿੱਿੀ ਟੀਵਚਆਂ ਦਾ ਵਪੁੱਛਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਚੂੰਿੀ ਤਰਹਾਂ 
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ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਨਾ ਅਰਥ ਲੁੱ ਭਣ ਅਤ ੇਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਵਡਸਕਨੈਕਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੇ ਹੈਡਵੋਨਕ ਅਤ ੇਯੂਡੈਮਵੋਨਕ ਸੂਚਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਭੂੰਨਤਾ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰਤਾ ਦੋਿੇਂ ਹਨ। 

ਹੇਡੋਨੀਆ ਅਤ ੇਯੂਡੇਮੋਨੀਆ ਇਹ ਦੋਿੇਂ ਪਹ ੂੰ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਿੁੱਲ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਵਿ਼ਿਾ ਿਸਤ ੂਅਤ ੇਸਮਿਰੀ 

ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ, ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਅਰਥ ਅਨ ਭਿ, ਉਚਾਈ ਅਤ ੇਪਰੇਰਨਾ, ਸਿੈ-ਿ ੜ੍ੇਪਣ 

ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿੀਿਨ਼ਿਕਤੀ ਆਵਦ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਹ ੂੰ ਦਾ ਿਾ ਵਰਹਾ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਬਹ ਪੁੱ ਿੀ 
ਸੂੰਕਲਪ ਹੈ। ਿੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਦੀ ਬਹ ਵਿਣਤੀ ਇਸ ਿੁੱਲ ਨਾਲ ਸਵਹਮਤ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਸਮੁੱਿਰੀ ਹੈਡੋਨੀਆ  ਅਤੇ 

ਯੂਡੀਮੋਨੀਆ ਦ ੇਅਧੀਨ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਹੇਡਵੋਨਕ ਤਜਰਵਬਆਂ, ਯੂਡਾਇਮਵੋਨਕ ਤਜਰਵਬਆਂ, ਹੇਡਵੋਨਕ 

ਕਾਰਿ਼ਿੀਲਤਾ, ਅਤੇ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਕਾਰਿਾਂ ਦੇ ਵਸਰਲੇਿਾਂ ਹੇਠ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਹੇਡਵੋਨਕ ਸਮੁੱਿਰੀ 
ਵਿੁੱ ਚ ਅਨੂੰ ਦ, ਅਨੂੰ ਦ, ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਅਤ ੇਆਰਾਮ, ਦਰਦ ਰਵਹਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਵਕ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਿ ਼ਿੀ 

ਅਰਥ, ਮ ੁੱ ਲ, ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਸੂੰ ਵਿਕਤਾ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ, ਸਿੈ-ਬੋਧ, ਪਵਰਪੁੱਕਤਾ, ਉੱਤਮਤਾ, 
ਨੈਵਤਕਤਾ, ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਰਵਹੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਿੇਰੀਏਬਲ ਕ ਝ ਿਾਸ ਮਾਨਵਸਕਤਾਿਾਂ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ ੇਹੋਏ ਹਨ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤੇ ਦੂਵਿਆਂ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ 

ਕਰਨ ਦਾ ਸੂੰਤ ਲਨ, ਿਰਤਮਾਨ ਅਤ ੇਭਵਿੁੱ ਿ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸੂੰਤ ਲਨ, ਅਮੂਰਤ ਅਤੇ ਿੁੱਡੇ-ਵਚੁੱ ਤਰ ਸੂੰਕਲਪਾਂ 
ਦ ਆਰਾ ਸੇਵਧਤ ਹੋਣ ਦੀ ਪਰਵਿਰਤੀ, ਅਤੇ ਿੇਤੀ ਅਤੇ ਵਨਰਮਾਣ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। ਕੀ ਇੁੱਕ ਮ ੁੱ ਲ ਅਤੇ 

ਕਲਪਨਾ ਕਰਦਾ ਹੈ. ਯੂਡਾਇਮੋਨੀਆ ਦੀ ਇੁੱਕ ਿੁੱਡੀ ਵਡਿਰੀ ਮਿੂੌਦ ਹੈ ਿੇਕਰ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੁੱਿਰੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਿੋਵੜ੍ਆ ਿਾਂਦਾ 

ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਸਦਾ ਪਰਮਾਵਣਕ ਸਿੈ-ਪਰਿਟਾਿਾ ਿੀ ਨੈਵਤਕ 

ਹੈ) । ਬਹ ਤ ੇਿੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਦਾ ਮੂੰਨਣਾ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਲਈ ਹੈਡੋਨੀਆ ਅਤ ੇਯੂਡੀਮੋਨੀਆ ਦੋਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਪੂਰਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਕਾਰਿ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਹੇਡੋਵਨਕ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇੁੱਕ ਿਤੀਵਿਧੀ ਤੋਂ ਇੁੱਕ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਨ ਕਸਾਨ, ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਉਲਟ. ਇਸ ਲਈ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਦੇ 
ਸਮੇਂ ਹੇਡਵੋਨਕ ਅਤ ੇਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਿੇਰੀਏਬਲ ਦੋਿਾਂ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। 
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3.9 ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READINGS):  

• Huta, V. (2016). An overview of hedonic and eudaimonic well-being concepts. The Routledge 

handbook of media use and well-being, 32-51. 

• Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2001). On happiness and human potentials: A review of research 

on hedonic and eudaimonic well-being. Annual review of psychology, 52(1), 141-166. 

• Khaw, D., & Kern, M. (2014). A cross-cultural comparison of the PERMA model of well-being. 

Undergraduate Journal of Psychology at Berkeley, University of California, 8(1), 10-23. 

• Kun, Á., Balogh, P., &Krasz, K. G. (2017). Development of the work-related well-being 

questionnaire based on Seligman ‘s PERMA model. PeriodicaPolytechnica Social and 

Management Sciences, 25(1), 56-63. 

3.10 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

1. Eudaimonic ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਮੂਲ ਿੁੱਲਾਂ ਸਾਹਮਣੇ ਵਲਆਓ। 

2. Hedonic ਅਤ ੇEudaimonic ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿਚਕਾਰ ਫਰਕ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - II 

1. Eudaimonic ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਮੂਲ ਿੁੱਲਾਂ ਸਾਹਮਣੇ ਵਲਆਓ। 
 

2. Hedonic ਅਤੇ Eudaimonic ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿਚਕਾਰ ਫਰਕ ਕਰੋ। 

 
3. ਕੀ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਹੈਡਵੋਨਕ ਅਤੇ ਯੂਡਾਇਮੋਵਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਿੋਾਂ 'ਤੇ ਉੱਚਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਵਿਸਵਤਰਤ ਅਤੇ 

ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 
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ਬੈਚਲਰ ਆਫ਼ ਆਰਟਸ (ਲਲਬਰਲ ਆਰਟਸ) 

ਸਮੈਸਟਰ-III 

ਸਲਿਲ ਇਨਹਾਂਸਮੈਂਟ ਿੋਰਸ: ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ 

ਯੂਵਨਟ-4: ਿ ਼ਿੀ: ਭਵੌਤਕ ਵਿਵਿਆਨਕ ਲਦਰਸ਼ਟੀਿੋਣ (HAPPINESS: PHYSIOLOGICAL 

PERSPECTIVES) 

ਸੰਰਚਨਾਂ 

4.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES) 

4.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

4.2 ਿੁਸ਼ੀ ਦੇ ਲਤੰਨ ਪਿੱਧਰ (THREE LEVELS OF HAPPINESS) 

4.3 ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਭਲੌਤਿ ਲਿਲਿਆਨ (PHYSIOLOGY OF HAPPINESS) 

4.4 ਭੌਲਤਿ ਲਿਲਿਆਨਿ ਪਰਲਿਲਰਆਿਾਂ (PHYSIOLOGICAL PROCESSES) 

4.5 ਿੁਸ਼ੀ ਦੀ ਿੈਲਮਸਟਰੀ (CHEMISTRY OF HAPPINESS) 

4.6 ਿੁਸ਼ੀ ਦੇ ਦੋ-ਲਦਸ਼ਾਿੀ ਲਰਸ਼ਤੇ (BI-DIRECTIONAL RELATIONSHIPS OF HAPPINESS) 

4.7 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

4.8 ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READINGS) 

4.9 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

 

ਿੀਿਰਡਸ: ਿੁਸ਼ਹਾਲੀ, ਿੁਸ਼ੀ ਦ ੇਪਿੱਧਰ, ਿੁਸ਼ੀ ਦ ੇਸਰੋਤ, ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਜੀਿ ਲਿਲਿਆਨ  

 

4.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES): ਇਸ ਯੂਵਨਟ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ: 

➢ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸੂੰਕਲਪ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੇਿਾ ਅਤ ੇਇਸ ਸੂੰਕਲਪ ਦੇ ਿਤੀ਼ਿੀਲ ਮੂਲ ਨੂੂੰ  ਿੀ ਸਮਝੇਿਾ 
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➢ ਕਈ ਢੂੰਿਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਬੋਧਾਤਮਕ ਅਤੇ ਵਿਹਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸਰੋਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੇਿਾ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ 

ਿੀਿਨ ਦ ੇਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪਵਹਲੂਆਂ ਤੋਂ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ 

➢ ਵਨਊਰੋ-ਕੈਮੀਕਲਜ ਅਤੇ ਵਨਊਰੋ-ਸਰੀਰਕ ਢਾਂਚ ੇਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਆਧਾਰ ਦੀ ਧਾਰਨਾ; 

ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਿੀਿ ਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਝ ਪਰਾਪਤ ਕਰੇਿਾ। 

4.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION):  ਿ ਼ਿੀ ਼ਿਬਦ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਮਾਨਵਸਕ ਿਾਂ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਿਸਥਾਿਾਂ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭ 

ਵਿੁੱ ਚ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਤੀਬਰ ਅਨੂੰ ਦ ਤੁੱਕ ਦੀਆਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਾਂ ਸ ਹਾਿਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ 

਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੀ ਭਾਲ ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਦ ੇਮ ੁੱ ਿ ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਵਿਚੋਂ ਇਕ ਹੈ। ਚੂੂੰ ਵਕ ਖ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ਆਰਾ ਿੁੱ ਿੋ 

ਿੁੱਿਰੇ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਦੇਵਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਖ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਨਾ ਔਿਾ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿੀ ਮਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦਿੋਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮੌਿੂਦ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੂੰ  ਸਰਿੋਤਮ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੁੱ ਕੋ ਸਮੇਂ ਦੋਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ 

ਿ ਼ਿ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਅਵਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਨੂੂੰ  ਮਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਨੂੂੰ  ਇਕਸਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਅਮੂਰਤ ਸੂੰਕਲਪ ਹੈ ਵਿਸਨੂੂੰ  ਸਵਭਆਚਾਰ ਅਤੇ ਸੂੰਦਰਭ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤ ੇਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਿਰਤਮਾਨ ਅਨ ਭਿ ਅਤ ੇਆਨੂੰ ਦ ਨੂੂੰ  ਭਾਿਨਾ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। ਅਿੋਕੇ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹ ਇੁੱਕ 

ਚੂੰਿੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਵਥਤੀ ਹੈ। ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ 'ਤੇ ਿੀਿਨ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਦੇ ਮ ਲਾਂਕਣ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਿਰਣਨ 

ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ, ਇਸ ਨੂੂੰ  ਸਮ ੁੱ ਚੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਕਸ ੇਦ ੇਿੀਿਨ ਦੀ ਕਦਰ ਿਿੋਂ ਿੀ ਦੇਵਿਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੋਿੇਂ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਮੌਿੂਦਾ ਅਨ ਭਿ (ਮੂਡ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ) ਅਤ ੇ

ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦ ੇਮਾਪ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਸੋਨਿਾ ਵਲਊਬੋਵਮਰਸਕੀ ਨੇ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕੀਤਾ ਹੈ - ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ 

ਵਿਅਕਤੀਪਰਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਮੂਡ ਅਤੇ ਯੂਡਮੈੋਨੀਆ ਦ ੇਉਪਾਅ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ। 

4.2 ਿੁਸ਼ੀ ਦੇ ਲਤੰਨ ਪਿੱਧਰ (THREE LEVELS OF HAPPINESS) 

1. ਪਿੱਧਰ ਇਿੱ ਿ: ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਤ ਰੂੰ ਤ ਅਤੇ ਵਸੁੱ ਧੀ ਅਿਸਥਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਿਾਂ ਿ ਼ਿੀ ਿਰਿੀ ਭਾਿਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਭਾਿਨਾ ਇਸ ਲਈ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਇੁੱਕ ਇੁੱਛਤ ਅਿਸਥਾ ਪਰਾਪਤ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ; ਇਸ ਮਾਨਤਾ ਤੋਂ ਪਰੇ ਬਹ ਤ ਵਜਆਦਾ 

ਵਿਆਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਲੋੜ੍ੀਂਦੀ ਚੀਜ ਿਾਪਰੀ ਹੈ। ਅਵਿਹੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਸਥਾਈ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

2. ਪਿੱਧਰ ਦੋ: ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਕਵਹੂੰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਆਪਣ ੇਿੀਿਨ ਤੋਂ ਿ ਼ਿ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਇਹ ਮਤਲਬ 

ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦਾ ਵਕ ਉਹ ਹਰ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਆਨੂੰ ਦ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਇ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ 
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ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਸ ੁੱ ਿਾਂ ਅਤ ੇਦ ੁੱ ਿਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਲਨ ਼ਿੀਟ 'ਤ ੇਪਰਤੀਵਬੂੰਬ 'ਤ,ੇ ਸੂੰਤ ਲਨ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਉਵਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ. ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਇਹ ਪੁੱਧਰ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨਾਲ ਇੂੰਨਾ ਵਜਆਦਾ ਸਬੂੰਧਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਿੂੰ ਨਾ ਭਾਿਨਾਿਾਂ 
ਦੇ ਸੂੰਤ ਲਨ ਬਾਰੇ ਵਨਰਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਿਰਿ ੇ਼ਿਬਦਾਂ ਦ ਆਰਾ ਸੂੰ ਿੇਪ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

3. ਪਿੱਧਰ ਲਤੰਨ: ਇਸ ਅਿਸਥਾ ਨੂੂੰ  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਮਾਵਪਆ ਨਹੀਂ ਿਾ ਸਕਦਾ ਵਕਉਂਵਕ ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ 

ਭਾਿਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਼ਿਾਇਦ ਅਰਸਤੂ ਦੇ ਚੂੰਿ ੇਿੀਿਨ ਦ ੇਆਦਰ਼ਿ ਦ ਆਰਾ 'ਯੂਡਾਇਮਨੋੀਆ' ਵਕਹਾ ਿਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਿੋ ਇੁੱਕ ਅਵਿਹੇ ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀ ਿਧਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਅਸਲ ਸਮਰੁੱਥਾ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  1950 ਦ ੇਦਹਾਕੇ ਵਿੁੱ ਚ ਕਵਲਆਣਕਾਰੀ ਵਿਿਸਥਾ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦ ੇਸੂੰਕਲਪਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਨਤਾ 
ਮੂੰ ਵਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਼ਿਾਂਤ ਸਮਾਨਾਰਥੀ ਮੂੰ ਵਨਆ ਿਾਂਦਾ ਸੀ। ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦ ੇਨਾਲ ਮੌਿੂਦਾ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਸੂੰਕਲਪਾਂ 

ਵਿੁੱ ਚ ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਵਿਸਦੀ ਵਡਿਰੀ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱਚ ਕਲਪਨਾ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਵਿਸ ਤੁੱਕ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ 
ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਕੂਲ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਰਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰਲ ਼ਿਬਦਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹ  

ਆਪਣੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਵਕੂੰ ਨਾ ਪਸੂੰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

"ਿ ਼ਿੀ" ਼ਿਬਦ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਮਾਨਵਸਕ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਵਥਤੀਆਂ ਦੇ ਿਰਣਨ ਿਿੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ 'ਸਮ ੁੱ ਚੇ' 
ਮ ਲਾਂਕਣ ਤੋਂ ਅੁੱਿੇ, ਿੀਿਨ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ-ਸਮ ੁੱ ਚ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਇੁੱਕ ਪਰਭਾਿੀ ਪਵਹਲੂ (ਹੇਡਵੋਨਕ ਪੁੱਧਰ) ਅਤ ੇਇੁੱਕ ਬੋਧਾਤਮਕ 

ਪਵਹਲੂ (ਸੂੰਤ ਼ਿਟਤਾ) ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਡਵੋਨਕ ਪੁੱਧਰ ਉਹ ਵਡਿਰੀ ਹੈ ਵਿਸ ਤੁੱਕ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪਰਭਾਿ ਇੁੱਕ 

ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਅਨ ਭਿ ਸ ਹਾਿਣ ੇਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਉਹ ਵਡਿਰੀ ਹੈ ਵਿਸ ਤੁੱਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀਆਂ ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਪੂਰੀਆਂ 

ਹੋਣ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਭਾਿ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਵਕਸ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਸਮਝਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀ 

ਚਾਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਦੀਆਂ ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਪਰਸਤਾਵਿਤ ਕੀਤੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਵਜਆਦਾਤਰ ਿੀਿਨ 

ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਿ ਼ਿਹਾਲੀ, ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ ਹਨ। ਕਈ ਵਥਊਰੀਆਂ 

ਵਿੁੱ ਚੋਂ, ਇੁੱਕ ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਵਸਧਾਂਤ ਸੇਵਲਿਮੈਨ (2002) ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਸਨੂੂੰ  ਪਰਮਾਵਣਕ ਿ ਼ਿੀ ਵਸਧਾਂਤ ਵਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

4.3 ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਭਲੋਤਿ ਲਿਲਿਆਨ (PHYSIOLOGY OF HAPPINESS) 

ਿੁਸ਼ੀ ਅਤ ੇਲਨਊਰੋ ਲਿਲਿਆਨ 
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ਵਪਛਲੇ ੨੦ ਸਾਲਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਪੈਥੋਲੋਿੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਵਨਊਰੋਸਾਇੂੰਸ ਼ਿ ਰੂ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਮ ੁੱ ਢਲੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਹਨ ਵਕ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਦੀ ਵਨਊਰੋਕੈਵਮਸਟਰੀ ਅਤੇ ਫਾਰਮਾਕੋਲੋਿੀ ਕੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਅਸਧਾਰਨ 

ਵਿਿਹਾਰਾਂ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਲੜ੍ੀ ਿਾਸਤੇ ਵਦਮਾਿ ਦੀ ਲੋਕੀ ਅਤ ੇਰਸਵਤਆਂ ਬਾਰੇ ਿਾਿਬ ਵਿਚਾਰ ਹਨ।  ਵਕਸ ੇਨਾ ਵਕਸ ੇਤਰਹਾਂ, 

ਇਹ ਘੁੱਟ ਦੇਵਿਆ ਵਿਆ ਹੈ ਵਕ ਇਨਹ ਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਰੋਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਅਿਸਥਾਿਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਵਿਰੋਧੀ ਹਨ (LeDoux 

&Armony, 1999), ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਨਊਰੋਕੈਵਮਸਟਰੀ ਅਤ ੇਪਰਿਾਹ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਬਣਤਰ, ਚੂੰਿੀ ਿ ਼ਿੀ, ਯਥਾਰਥਿਾਦ, ਭਵਿੁੱ ਿ 

ਦੀ ਮਾਨਵਸਕਤਾ, ਪਰਤਾਿੇ ਦਾ ਵਿਰੋਧ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਅਤੇ ਤਰਕ਼ਿੀਲ ਿਾਂ ਲਚਕਦਾਰ ਸੋਚ। ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ, ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨ ਭਿ ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿ ਣਾਂ ਦੇ ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀਨ-ਿਾਤਾਿਰਣ ਪਰਸਪਰ ਪਰਭਾਿ ਅਤੇ ਸਵਹ-

ਪਵਰਿਰਤਨ ਦੇ ਅਨ ਿੂੰ ਵ਼ਿਕ ਯੋਿਦਾਨ ਨੂੂੰ  ਵਸੁੱ ਿ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿੋਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।  

ਿੁਸ਼ੀ ਦ ੇਲਤੰਨ ਸਰੋਤ ਪੋਵਜਟਡ ਹਨ, ਅਰਥਾਤ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਤੌਰ ਤ,ੇ ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਅਤ ੇਅਰਥ ਿਿੋਂ। Tanzer ਅਤ ੇ

Weyandt, 2019 ਨੇ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਨਊਰੋਲੋਿੀਕਲ ਆਧਾਰ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਵਦਮਾਿ ਦੀ ਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲਤਾ ਅਤ ੇ

ਮੈਟਾ ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਦੀ ਸਮੀਵਿਆ ਕੀਤੀ। ਇੁੱਥੇ 14 ਵਦਮਾਿੀ ਿੇਤਰ ਸਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਸਾਰੇ ਪਰਕਾਰ ਦੀਆਂ ਿ ਼ਿੀਆਂ ਲਈ 

ਸਰਿਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਕੀਤੀ ਿਈ ਸੀ, ਟੈਲੀਨਸੇਫੈਲੋਨ, ਡਾਈਸਂਫੈਲੋਨ, ਅਤ ੇਮਟੇ਼ੈਂਸਫੈਲੋਨ ਦ ੇਢਾਂਚੇ। ਿਾਸ ਵਦਮਾਿੀ 

ਿੇਤਰ ਿੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਿਾਪਦੇ ਹਨ, ਨੂੂੰ  ਕਲੇਸਟਰਮ, ਇਨਸ ਲਾ, ਬੇਸਲ ਿ਼ੈਂਿਲੀਆ, ਥੈਲੇਮਸ, 

ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ, ਫਰੂੰਟਲ ਿਾਇਰਸ, ਅਤੇ ਟ਼ੈਂਪੋਰਲ ਿਾਇਰਸ। ਕ ਝ ਿੇਤਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਕਸਰ ਪਰਭਾਿੀ ਿੇਤਰਾਂ ਿਿੋਂ ਲੇਬਲ 

ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਰਥਾਤ ਐਮੀਿਡਾਲਾ ਅਤ ੇਇਨਸ ਲਾ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਪੂਰੀ ਵਦਮਾਿੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਿਾਪਦੀ ਹੈ; 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਇੁੱਥ ੇਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਿੇਤਰ ਹਨ ਿੋ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੀਆਂ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਵਕਸਮਾਂ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਢ ਕਿੇਂ ਹਨ। ਅਵਧਐਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਅਕਸਰ 

ਸਰਿਰਮ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਦ ੋ ਿੇਤਰਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਿਈ ਸੀ ਕਲਾਸਟਰਮ ਅਤ ੇਥੈਲਮਸ। ਇਹ ਿੇਤਰ ਪੂਰੇ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ 

ਵਸਿਨਲਾਂ ਦਾ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤ ੇਏਕੀਵਕਰਤ ਕਰਦ ੇਹਨ (Crick and Koch 2005)। ਪਛਾਣ ੇਿਏ ਕਈ ਿੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਪਰੇ, ਸਭ 

ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਅਕਸਰ ਸਰਿਰਮ ਕੀਤ ੇਿਏ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਵਿਵਭੂੰਨ ਸੂੰ ਕੇਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਇਕੁੱ ਠੇ ਵਲਆਉਣ ਦ ੇਉਦ਼ੇਿ ਲਈ ਸਨ। ਇਸ 

ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਨਤੀਿਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਕਈ ਆਪਸ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ੜ੍ੀਆਂ ਵਨਊਰਲ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਼ਿਾਮਲ 

ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਦ ੇ(2002) ਵਸਧਾਂਤ ਦ ਆਰਾ, ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਲਈ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਰ ਝਾਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 

ਪਰੋਟੋਟਾਈਪ ਸੂਚੀਬੁੱ ਧ ਕੀਤ ੇਿਏ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦੀ ਇਹ ਲੋਕ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿੋ ਲੋਕ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ 

ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਬਾਹਰ ਿਾਣਾ ਅਤ ੇਪਾਰਟੀ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦ ੇਹਨ ਵਿਿੇਂ 

ਵਕ ਪਰੋਿੈਕਟ ਕਰਨਾ; ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਸਿੈਸੇਿੀ ਕਰਨਾ। ਅਤੇ ਇਹ ਉਹਨਾਂ 

ਦੀ ਵਨਊਰਲ ਿਤੀਵਿਧੀ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਤੀਵਬੂੰਬਤ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। 
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ਿੁਸ਼ੀ ਦੇ ਰੂਪ ਲਿਿੱ ਚ ਿੁਸ਼ੀ 

ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਸ ਹਾਿਣਾ ਆਨੂੰ ਦ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ, ਬੇਅਰਾਮੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੌਰਾਨ ਿੁੱਧ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਮਜੇਦਾਰ ਿਿੋਂ 
ਦਰਸਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਇਸ ਰੂਪ ਦੀ ਇੁੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਇੁੱਕ ਪਾਰਟੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਹੈ; ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਲੋਕਾਂ 

ਸੂੰਿੀਤ ਦ ਆਰਾ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਬਨਾਂ ਵਕਸੇ ਤਰਾਂ ਦ ੇਮਸਤੀ ਕਰਨਾ। ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਹਿਾ ਿੁੱਲ ਸਾਿਧਾਨੀ 

ਿਰਤਣ ਅਤ ੇਚੂੰਿਾ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਣ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਿਿੋਂ ਦਰਸਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਇਸਦ ੇਅਨ ਸਾਰ, ਬੇਸਲ ਿ਼ੈਂਿਲੀਆ ਅਤ ੇਫਰੂੰਟਲ 

ਿਾਇਰਸ ਦੀ ਸਰਿਰਮੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਅਤ ੇਪੈਰੀਟਲ ਲੋਵਬਊਲ ਦੀ ਸਰਿਰਮੀ 

ਘਟੀ ਸੀ। ਡੋਪਾਮਾਈਨ ਇੁੱਕ ਕੈਟੇਕੋਲਾਮਾਈਨ ਹੈ ਿੋ ਿ਼ੈਂਟਰਲ ਸੈਿਮ਼ੈਂਟਲ ਿੇਤਰ (ਰੋਸੇਂਜਿੀਿ ਐਟ ਅਲ. 1996) ਵਿੁੱ ਚ 

ਬਣਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ, ਇੁੱਕ ਿੇਤਰ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਲੁੱ ਿਣ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਛਾਵਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ, 

ਿੇਮਸ (2014) ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਹਾਸਰਸ ਇੁੱਕ ਪਰਵਕਵਰਆ ਹੈ ਵਿਸ ਦ ਆਰਾ ਕੋਝਾ ਅਤ ੇਉਲਝਣ ਿਾਲੇ ਨੂੂੰ  ਅਨੂੰ ਦ ਵਿੁੱ ਚ 

ਬਦਲ ਵਦੁੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਨੂੰ ਦ ਦੇ ਅਵਧਐਨ ਇਨਸ ਲਾ ਅਤੇ ਐਮੀਿਡਾਲਾ ਿੇਤਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਅਨ ਪਾਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉੱਚ ਿਤੀਵਿਧੀ 
ਵਦਿਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਿੋਿ ਵਿੁੱ ਚ ਵਫਊਸੀਫਾਰਮ ਿਾਇਰਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਿੁੱਡੀ ਿਤੀਵਿਧੀ ਇਸ ਿੇਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਵਨਊਰਲ 

ਪਰੋਸੈਵਸੂੰਿ ਦਾ ਸੂੰ ਕੇਤ ਹੈ। ਫ ਸੀਫਾਰਮ ਿਾਇਰਸ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਸਮਾਵਿਕ ਅਨ ਭਿ ਿਿੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਦੇਿਣ 

ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। ਬਸੇਲ ਿ਼ੈਂਿਲੀਆ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸਾਰੇ ਰੂਪਾਂ ਲਈ ਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ 

ਿਧੇਰੇ ਿਾਰ ਸਰਿਰਮ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਿੋਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਇਕੁੱ ਠੇ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਵਕਿੇਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਨਊਰਲ 

ਿਤੀਵਿਧੀ ਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਿਤੀ਼ਿੀਲ ਵਰ਼ਿਤਾ ਿਾਪਦਾ ਹੈ।  

ਰੁਝੇਲਿਆਂ ਦ ੇਰੂਪ ਲਿਿੱ ਚ ਿੁਸ਼ੀ  

ਰ ਝੇਿਾਂ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤੇ Csikszentmihalyi (1990) ਦ ੇਪਰਿਾਹ ਦੀ ਧਾਰਨਾ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ; ਇਸ ਨੂੂੰ  ਫੋਕਸ ਦੀ ਅਿਸਥਾ ਦ ੇ

ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਕਸ ੇਕੂੰਮ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਸਮਾਂ ਸਵਥਰ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਲਈ ਵਕਸੇ ਦੀ 

ਸਾਰੀ ਯੋਿਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਕੂੰਮ 'ਤ ੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ 

ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਸੇ ਦੀ ਸਾਰੀ ਯੋਿਤਾ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਦ ਆਰਾ, 

਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਲਈ ਇੁੱਕ ਵਨ਼ਿਵਚਤ ਮਾਤਰਾ ਵਿੁੱ ਚ ਬੋਧਾਤਮਕ ਰੁੱਿ-ਰਿਾਅ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਫਰੂੰਟਲ ਿਾਇਰਸ ਅਤ ੇ

ਔਰਵਬਟਫਰੋਂਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਨੂੂੰ  ਬੋਧਾਤਮਕ ਫੋਕਸ ਨੂੂੰ  ਸਮਰੁੱਥ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਮੈਮੋਰੀ ਨੂੂੰ  ਕਾਇਮ ਰੁੱਿਣ ਦ ੇ

ਤੌਰ ਤ ੇਿਰਣਨ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ (Gluck et al. 2016)। ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇਹਨਾਂ ਿੇਤਰਾਂ ਦੀ 

ਭਰਤੀ ਓਿਰਲੈਵਪੂੰਿ ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਢ ਕਿੀਂ ਹੈ। ਇਨਸ ਲਾ ਅਤ ੇਐਮੀਿਡਾਲਾ ਦੀ ਘਟੀ ਹੋਈ ਿਤੀਵਿਧੀ ਨੂੂੰ  ਵਸੂੰਿ ਲੇਟ 
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ਕਾਰਟੈਕਸ ਦੀ ਅਨ ਪਾਤਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਦਰਵਮਆਨੀ ਿਧੀ ਹੋਈ ਸਰਿਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਵੜ੍ਆ ਵਿਆ ਹੈ। 

ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਿੈਰ-ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਉਤੇਿਨਾ ਨੂੂੰ  ਹੁੱਥ ਵਿੁੱ ਚ ਕੂੰਮ ਤੋਂ ਵਧਆਨ 

ਭਟਕਣ ਦੀ ਇਿਾਜਤ ਨਾ ਦੇਣਾ। ਵਦਮਾਿੀ ਿੇਤਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਘਟੀ ਹੋਈ ਿਤੀਵਿਧੀ ਿੋ ਇੁੱਕ ਵਦਮਾਿੀ ਿੇਤਰ ਦੀ ਸਰਿਰਮੀ 

ਨਾਲ ਤ ਰੂੰ ਤ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਉਤੇਿਨਾ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿੋ ਕਾਰਿਕਾਰੀ ਕਾਰਿਾਂ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਸ 

ਿਰਤਾਰੇ ਲਈ ਇੁੱਕ ਢ ਕਿਾਂ ਵਫੁੱਟ ਹੈ। ਕ ੜ੍ਮਾਈ ਦ ੇਤਜਰਬੇ ਦਰੌਾਨ ਡੋਰਸਲ ਰੈਫ ੇਵਨਊਕਲੀਅਸ ਦੀ ਵਿਲੁੱ ਿਣ ਸਰਿਰਮੀ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਿਈ ਸੀ ਿੋ ਡਰ ਪਰਤੀਵਕਰਆਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਸੁੱ ਿਣ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਇੁੱਕ ਭਾਿਨਾਤਮਕ 

ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਨੈਟਿਰਕ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿੋ ਬੋਧਾਤਮਕ ਫੋਕਸ ਅਤੇ ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਅਰਿ ਦੇ ਤਰੌ 'ਤ ੇਿੁਸ਼ੀ 

ਅਰਥ ਨੂੂੰ  ਸਿੈ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਵਿਆਪਕ ਵਕਸੇ ਚੀਜ ਨਾਲ ਕਨੈਕ਼ਿਨ ਿਿੋਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਇੁੱਕ ਉਦਾਹਰਨ 

ਸੂਪ ਰਸੋਈ ਵਿੁੱ ਚ ਸਿੈਸਿੇੀ ਹੈ। ਲੋੜ੍ਿੂੰਦਾਂ ਨੂੂੰ  ਭੋਿਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਜੇਦਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਬਹ ਤ 

ਵਜਆਦਾ ਹ ਨਰ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਵਫਰ ਿੀ ਮਨ ੁੱ ਿਿਾਤੀ ਦੀ ਵਬਹਤਰੀ ਲਈ ਸਿੈਇੁੱਛ ਕ ਸਮਾਂ ਕੁੱਢਣ ਦਾ ਸਧਾਰਨ ਕੂੰਮ 

ਫਲਦਾਇਕ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਹੋਰ ਰੂਪਾਂ ਦ ੇਅਨ ਪਾਤਕ, ਭਾਿ ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਅਤੇ ਇਨਸ ਲਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੀ ਹੋਈ ਸਰਿਰਮੀ 

ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਦਾ ਰ ਝਾਨ। ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸਰਿਰਮੀ ਦੀ ਪਰਮ ੁੱ ਿਤਾ, ਿੋ ਵਕ ਵਦਮਾਿ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਕਰਨ ਿਾਲਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਨੂੂੰ  ਨੈਵਤਕਤਾ ਦੀ ਸੀਟ ਿਿੋਂ ਦਰਸਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ, ਨੇ ਅਮੂਰਤ ਿਰਤਾਰੇ ਿਿੋਂ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਝ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ 

ਹੈ। ਪਰੋਸਵੈਸੂੰਿ ਦਾ ਅਰਥ ਬੋਧਾਤਮਕ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਅਤੇ ਸੂੰਿੇਦੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸੂੰਿਠਨ ਦ ੇਇੁੱਕ ਆਮ ਫੂੰਕ਼ਿਨ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ, ਪਰ ਿੁੱਡੀ ਤਸਿੀਰ ਵਿੁੱ ਚ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਇਕੁੱ ਠੇ ਰੁੱਿਣ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਯੋਿਤਾ। 

4.4 ਭੌਲਤਿ ਲਿਲਿਆਨਿ ਪਰਲਿਲਰਆਿਾਂ (PHYSIOLOGICAL PROCESSES) 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਲਈ ਬ ਵਨਆਦੀ ਕਾਰਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਦ ੋਆਯਾਮਾਂ ਤੋਂ ਵਿਚਾਵਰਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ: ਇੂੰਡੋਿੈਵਨਕ ਕਾਰਕ (ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ, 

ਬੌਵਧਕ, ਼ਿਿਸੀਅਤ ਅਤ ੇ ਨੈਵਤਕ ਉਪ-ਕਾਰਕ) ਅਤ ੇ ਐਕਸਿੈੋਵਨਕ ਕਾਰਕ (ਵਿਿਹਾਰਕ, ਸਮਾਵਿਕ-ਸਵਭਆਚਾਰਕ, 

ਆਰਵਥਕ, ਭੂਿਵੋਲਕ, ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਸ ਹਿ-਼ਿਾਸਤਰ ਉਪ-ਕਾਰਕ) । ਸਾਰੇ ਇੂੰਡੋਿੈਵਨਕ ਕਾਰਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ, 

ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਉਪ-ਕਾਰਕ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਪੂਰਿ-ਸੂਚਕ ਹਨ।  

ਸਰੀਰਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਦੋ ਵਹੁੱ ਵਸਆਂ ਵਿਚ ਿੂੰ ਵਡਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

1. ਸਰੀਰਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਰਦਰਵ਼ਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ 
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2. ਸਰੀਰਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਸਬੂੰਧਤ ਹਨ 

ਸਰੀਰਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਰਦਰਵ਼ਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ 

ਇਸ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੇ ਵਪੁੱ ਛੇ ਦੀਆਂ ਰਸਾਇਵਣਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਅਤੇ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੇ ਵਪੁੱ ਛੇ ਦੀਆਂ ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ 

ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਵਕਿੇਂ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਪਰਿਟ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਦਮਾਿ ਦੇ ਿੁੱਿ-

ਿੁੱਿ ਵਹੁੱ ਵਸਆਂ ਵਿਚ ਹੋਰ ਿੀ ਵਜਆਦਾ। 

ਵਦਮਾਿ ਦਾ ਿੇਤਰ ਅਨੂੰ ਦ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਭਾਿ ਕ ੁੱ ਲ 

ਬੇਸਲਿੂੰਿਲੀਆ 26 8 6 40 

Prefrontalcortex 8 12 18 38 

ਟ਼ੈਂਪੋਰਲਿਾਇਰਸ 13 11 12 36 

ਵਸੂੰਿ ਲੇਟ ਕਾਰਟੈਕਸ 18 11 5 34 

ਫਰੂੰਟਲਿਾਇਰਸ 13 12 5 30 

ਇਨਸ ਲਾ 10 5 10 25 

ਐਮੀਿਡਾਲਾ 8 5 3 16 

ਥੈਲੇਮਸ 8 5 1 14 

ਔਰਵਬਟਫਰੋਂਟਲਕੋਰਟੈਕਸ 6 5 2 13 

ਵਹਪੋਕ਼ੈਂਪਸ 4 6 1 11 

ਸੇਰੇਬੈਲਮ 2 5 3 10 

ਪੈਰੀਟੈਲੋਬੂਲ 2 7 1 10 

ਪੋਸਟ ਸ਼ੈਂਟਰਲਿਾਇਰਸ 4 2 1 7 

Fusiform gyrus 5 0 1 6 

ਿੂੰਕ਼ਿਨ 1 3 2 6 

ਕ ਨੀਅਸ 2 1 2 5 

ਓਸੀਪੀਟਲਿਾਇਰਸ 0 2 3 5 

ਪਰੀਸ਼ੈਂਟਰਲਿਾਇਰਸ 1 1 2 4 
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ਸਰੋਤ: ਇਮਵੇਿੂੰਿ ਹੈਪੀਨੈਸ: ਮੈਟਾ ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਅਤੇ ਸਮੀਵਿਆ 

ਵਨਊਰੋਲੋਿੀ ਅਤੇ ਵਨਊਰੋਇਮੇਵਿੂੰਿ ਦੇ ਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮੌਿੂਦਾ ਤਰੁੱਕੀ ਨੇ ਵਦਮਾਿ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ 
ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ ੇਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਪੁੱਛੇ ਦੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਅਤੇ 

ਫਾਰਮਾਕੋਲੋਿੀ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਔਰਵਬਟਫਰੂੰਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਅਤ ੇਡੋਰਸਲ ਸਟਰਾਈਟਮ ਵਿੁੱ ਚ ਿੂਨ ਦਾ ਪਰਿਾਹ ਪਰਭਾਿ ਪੈਰਾਡਾਈਮ ਦ ੇਕਾਨੂੂੰ ਨ ਦ ੇਅੂੰਦਰ 

ਵਸੁੱ ਿਣ ਦੀ ਭਵਿੁੱ ਿਬਾਣੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਦ ਆਰਾ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿ਼ੈਂਟਰਲ ਟੈਿਮ਼ੈਂਟਲ 

ਿੇਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿ ਰੂ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਡੋਪਾਵਮਨਰਵਿਕ ਮਾਰਿਾਂ ਦੇ ਇੁੱਕ ਨੈਟਿਰਕ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿੀ ਕੇਂਦਰ ਵਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਇੁੱਕ ਵਨਊਰਲ 

ਸਰਕਟ ਿੋ ਇਨਾਮ ਦੇ ਮ ਲਾਂਕਣ ਅਤ ੇਚੋਣ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਸਬੂੰਧ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। ਵਨਊਰੋਪੇਪਟਾਈਡਸ ਡੋਪਾਮਾਈਨ ਅਤੇ ਸੇਰੋਟੋਵਨਨ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿੀ ਦੇ 

ਵਲੂੰ ਿ ਅਲਿਾਇਰਸ 2 1 0 3 

ਪੂਰਕ 2 1 0 3 

ਸ ਪਰਮਾਰਵਿਨਲਿੀਰਸ 2 0 1 3 

ਕੈਲਕਰੀਨ v 1 0 1 2 

ਐਟਂੋਰਵਹਨਾਲਕੋਰਟੈਕਸ 1 0 1 2 

ਹਾਇਪੋਥੈਲਮਸ 2 0 0 2 

ਕੋਣੀ ਿੈਰੀ 0 1 0 1 

ਡੋਰਸਲ ਰੈਫੇਵਨਊਕਲੀਅਸ 0 1 0 1 

geniculate 0 0 1 1 

ਪੇਰੀਏਵਕਊਡੈਕਟਲ ਸਲੇਟੀ 0 0 1 1 

ਪੋਂਸ 0 0 1 1 

Retrosplenial cortex 0 1 0 1 

ਸੁੱਿਾ ਿੋਲਾ 0 1 0 1 

ਿ਼ੈਂਟਰਲ ਟੈਿਮ਼ੈਂਟਲ 1 0 0 1 

ਕ ੁੱ ਲ 142 106 85 341 
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ਮ ੁੱ ਿ ਸਰੀਰਕ ਸੂੰਚਾਰਕ ਿਿੋਂ ਦਰਸਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ, ਵਡਪਰੈ਼ਿਨ ਦਾ ਇਲਾਿ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹਨਾਂ ਰਸਾਇਣਾਂ 

ਨੂੂੰ  ਸੂੰਤ ਵਲਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਪਹ ੂੰ ਚ ਦੀ ਇੁੱਕ ਸੀਮਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਿਰਤਾਰੇ ਦੀ ਇੁੱਕ ਮਾੜ੍ੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾ ਹੈ। ਵਿਿਹਾਰਿਾਦੀ ਵਿਅਕਤੀਿਤ 

ਿਰਤਾਵਰਆਂ ਦੇ ਅਵਧਐਨ ਦੇ ਕੁੱਟੜ੍ ਵਿਰੋਧ ਵਿੁੱ ਚ ਸਨ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਮੌਿੂਦਿੀ ਿਾਂਿ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਵਨ਼ਿਵਚਤਤਾ ਬਣੀ ਹੋਈ ਹੈ ਵਕ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਨ ਭਿ ਿਿੋਂ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਵਕਿੇਂ ਕੀਤੀ 
ਿਾਂਦੀ ਹੈ 

ਕ ਝ ਿੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਦੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਿੋਿਾਂ ਵਪਆਰ ਦ ੇਬਾਇਓਮਾਰਕਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਊਰੋਪੇਪਟਾਈਡ ਆਕਸੀਟੋਵਸਨ, ਯੋਨੀ ਤੂੰਤੂ 

ਵਿੁੱ ਚ ਸਰਿਰਮੀ, ਅਤੇ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਼ਿੀ਼ਿੇ ਦੇ ਵਨਊਰੋਨਜ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਿਤ ਮੌਿੂਦਿੀ ਿਿੋਂ ਪਛਾਣਦੀਆਂ ਹਨ। ਐਨਟੈਰੀਅਰ 

ਵਸੂੰਿੂਲੇਟ ਕੋਰਟੈਕਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸਰਿਰਮੀ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮਾਂਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਇਨਾਮ ਸਰਕਟ ਵਿੁੱ ਚ ਡੋਪਾਵਮਨਰਵਿਕ ਸਰਿਰਮੀ 

ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਜਆਦਾਤਰ ਵਨਊਰੋਇਮੇਵਿੂੰਿ ਅਵਧਐਨਾਂ ਨੇ ਫਰੂੰਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ ਅਤੇ ਐਟਂੀਰੀਅਰ ਵਸੂੰਿ ਲੇਟ ਕਾਰਟੈਕਸ ਵਿੁੱ ਚ 

ਿਤੀਵਿਧੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਿਦੋਂ ਵਕ ਵਿ਼ਿ ੇਿ ਼ਿਹਾਲ ਵਿਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਨ 

4.5 ਿੁਸ਼ੀ ਦੀ ਿੈਲਮਸਟਹੀ (CHEMISTRY OF HAPPINESS) 

 
ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 1 

1) ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਵਤੂੰ ਨ ਸਰੋਤ ਕੀ ਹਨ? 

 
2) ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਵਦਮਾਿ ਦੇ ਮ ੁੱ ਿ ਿੇਤਰਾਂ ਦੀ ਵਿਣਤੀ ਕਰੋ। 

 

3) ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਇੁੱਕ ਸਰੀਰਕ ਿਰਤਾਰਾ ਿੀ ਹੈ। ਦਸ ੋ
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ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹਾਰਮਨੋ ਦੇ ਵਰਸਾਅ, ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ ਭਵਰਆ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਿੋ ਸਾਡੇ ਮਡੂ ਨੂੂੰ  ਵਨਯੂੰਤਵਰਤ ਕਰਦ ੇਹਨ।  

https://www.mindmypeelings.com/blog/daily-dose-of-happiness-chemicals 

ਵਨਊਰੋਸਾਇੂੰਸ ਦ ੇਅਨ ਸਾਰ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਹਰ ਇੁੱਕ ਭਾਿਨਾ ਇੁੱਕ 'ਵਨਊਰੋ-ਕੈਮੀਕਲ ਘਟਨਾ' ਹੈ। ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਖਤਰਾ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ 

ਵਚੂੰ ਤਾ ਐਡਰੇਨਾਲੀਨ ਅਤ ੇਕੋਰਟੀਸੋਲ ਦੀ ਵਰਹਾਈ ਨੂੂੰ  ਚਾਲੂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤ ਹਾਡ ੇਫੋਕਸ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਕ ਵਚਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, 

ਤ ਹਾਡੀ ਸੋਚ ਨੂੂੰ  ਵਤੁੱ ਿਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਿੋ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਤੇਜੀ ਨਾਲ 

ਭੁੱਿਣ ਦ ੇਯੋਿ ਬਣਾਇਆ ਿਾ ਸਕੇ। 

ਡੋਪਾਮਾਈਨ 'ਪਰੇਰਣਾ ਰਸਾਇਣ' ਹੈ। ਿੂਨ ਦ ੇਪਰਿਾਹ ਵਿੁੱ ਚ ਇਸ ਦੀ ਵਰਹਾਈ ਊਰਿਾਿਾਨ ਹੈ, ਸਾਡੀ ਫੋਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ 
ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਸਾਨੂੂੰ  ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸੇਰੋਟੋਵਨਨ 'ਚੂੰਿਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਾਲਾ' ਰਸਾਇਣ 

ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਼ਿਾਂਤ ਅਤ ੇਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। 

ਐਡਂੋਰਵਫਨ ਸਰੀਰ ਦ ੇਕ ਦਰਤੀ ਅਫੀਮ ਹਨ। ਉਹ ਦਰਦ ਨੂੂੰ  ਕੂੰਟਰੋਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਹਰ ਿਾਰ 

ਿਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਹੁੱਸਦੇ ਹੋ, ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਉਹ ਿਾਰੀ ਕੀਤੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੇਰੇ 

ਬੂੰਧਨ ਿੀ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਿੋ ਉਹ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਬਣਾ ਸਕਣ। ਇਸ ਲਈ ਿਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਿ ਼ਿ ਰਵਹਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦ ੇ

https://www.mindmypeelings.com/blog/daily-dose-of-happiness-chemicals


61 

 

ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਿਧੇਰੇ ਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਿੀ ਬਣ ਿਾਂਦ ੇਹੋ। 

https://www.mindmypeelings.com/blog/daily-dose-of-happiness-chemicals 

ਆਕਸੀਟੌਸੀਨ ਇੁੱਕ ਹਾਰਮੋਨ ਹੈ ਿੋ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਵਨਊਰੋਟਰਾਂਸਮੀਟਰ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਸਬੂੰਧਾਂ ਅਤੇ ਬੂੰਧਨ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

4.6. ਿੁਸ਼ੀ ਦ ੇਦੋ-ਲਦਸ਼ਾਿੀ ਲਰਸ਼ਤੇ (BI-DIRECTIONAL RELATIONSHIPS OF HAPPINESS) 

ਸਰੀਰਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ ਪਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ ਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਪਰਭਾਿੀ ਅਨ ਭਿ ਨਾ ਵਸਰਫ਼ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਸੂੰ ਕੇਤ ਵਦੂੰਦੇ ਹਨ, ਸਿੋਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ 

ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਪਲ-ਪਲ ਵਿਚਾਰ-ਵਕਵਰਆ ਦੇ ਭੂੰਡਾਰ ਨੂੂੰ  ਵਿਸਵਤਰਤ ਕਰਦੀਆਂ 

ਹਨ। ਪਲ-ਪਲ ਵਿਚਾਰ-ਵਕਵਰਆ ਦੇ ਭੂੰਡਾਰਾਂ ਦਾ ਇਹ ਵਿਸਤਾਰ ਸਥਾਈ ਵਨਿੱਿੀ ਸਰੋਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਦ ੇਮੌਕੇ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 

https://www.mindmypeelings.com/blog/daily-dose-of-happiness-chemicals
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ਹੈ, ਿੋ ਬਦਲੇ ਵਿੁੱ ਚ ਭਾਿਨਾ, ਬੋਧ ਅਤ ੇਵਕਵਰਆ ਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਾਂ ਅਨ ਕੂਲ ਚੁੱਕਰ ਬਣਾ ਕੇ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕ ਝ ਸਰੀਰਕ ਿੇਤਰ, ਵਿਨਹ ਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਵਜਆਦਾਤਰ ਦੋ-ਵਦ਼ਿਾਿੀ ਸਬੂੰਧਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਦਰਵ਼ਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਵਿਨਹ ਾਂ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਨਾਲ 

ਸਬੂੰਧਤ ਹੋਣ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ: 

1. ਲੰਬੀ ਉਮਰ: ਲੂੰ ਬਕਾਰੀ ਅਵਧਐਨਾਂ ਦ ੇਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਲੂੰ ਬੀ ਉਮਰ 'ਤ ੇਮਹੁੱਤਿਪੂਰਣ ਪਰਭਾਿ 

ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਕ ਝ ਲੂੰ ਬਕਾਰੀ ਅਵਧਐਨਾਂ ਨੇ ਪਾਇਆ ਹੈ, ਅਵਧਐਨ ਦੇ ਼ਿ ਰੂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੇ 

ਭਵਿੁੱ ਿਬਾਣੀ ਕੀਤੀ ਸੀ ਵਕ ਕੌਣ ਿੀਉਂਦਾ ਸੀ ਿਾਂ ਕੌਣ ਮਵਰਆ ਸੀ, ਅਤੇ ਵਕਸ ਨੇ ਿਧੇਰੇ ਪਰਕਾਰਿਾਤਮਕ ਸ ਤੂੰਤਰਤਾ 

ਿਾਂ ਅਪੂੰਿਤਾ ਵਦਿਾਈ ਸੀ। ਉਮਰ, ਸਮਾਵਿਕ-ਆਰਵਥਕ ਸਵਥਤੀ, ਨ਼ਿੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਤ ੇਵਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ 

ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਿ ਼ਿਹਾਲ ਭਾਿੀਦਾਰਾਂ ਦ ੇਆਪਣੇ ਨਾਿ ਼ਿ ਹਮਰ ਤਬਾ ਦ ੇਮ ਕਾਬਲੇ ਦੋ ਿ ਣਾ ਬਚਣ ਅਤੇ 

ਕਾਰਿ਼ਿੀਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ ਤੂੰ ਤਰ ਰਵਹਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਸੀ। 

2. ਸਰੀਰਿ ਲਸਹਤ ਅਤ ੇਿਸਰਤ: ਥੜੋ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕਸਰਤ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਦ਼ਿਾ ਨੂੂੰ  ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ 

ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ (ਆਰਿੀਲ, 2001; ਸਰਾਵਫਨੋ, 2002)। ਕਸਰਤ ਦ ੇਥੜੋ੍ਹੇ ਸਮੇਂ 

ਦੇ ਪਰਭਾਿ ਇਸ ਤੁੱਥ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਵਕ ਕਸਰਤ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਰਸਾਇਣਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਰਿ ੇ

ਐਡਂੋਰਵਫਨ, ਮੋਰਵਫਨ ਦੀ ਵਰਹਾਈ ਿੁੱਲ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੀ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਿਾਧੇ ਇਸ 

ਤੁੱਥ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਵਕ ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਵਡਪਰੈ਼ਿਨ ਅਤ ੇਵਚੂੰਤਾ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਡ ੇਕੂੰਮ ਦੀ ਿਤੀ ਅਤੇ ਼ਿ ੁੱ ਧਤਾ 

ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਡੀਆਂ ਸਿੈ-ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਕਾਰਡੀਓਿੈਸਕ ਲਰ ਕੂੰਮਕਾਿ ਨੂੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਿੀ ਿਧਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਭਾਰ ਿਧਣ ਨੂੂੰ  

ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ। 

3. ਿੰਮ: ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਉਤਪਾਦਕਤਾ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧ ਦੋ-ਵਦ਼ਿਾਿੀ ਹੈ। ਕ ਝ ਵਕਸਮ ਦੀਆਂ ਕੂੰਮ ਦੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇ

ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਵਦੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਬਦਲੇ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੇਰੇ ਉਤਪਾਦਕਤਾ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਵਦੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਰ ਜਿਾਰ ਦੀ 

ਸਵਥਤੀ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹੈ, ਰ ਜਿਾਰ ਪਰਾਪਤ ਲੋਕ ਬੇਰ ਜਿਾਰਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿ ਹਨ, ਅਤ ੇ ਪੇ਼ਿੇਿਰ ਅਤ ੇ

ਹ ਨਰਮੂੰਦ ਨੌਕਰੀਆਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਿੈਰ-ਕ ਼ਿਲ ਨੌਕਰੀਆਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿ ਹਨ  

(ਆਰਿੀਲ, 2001)। ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਲਿਭਿ r=0.4 (Diener et al., 1999) 'ਤ ੇਮੁੱਧਮ  
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ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਬੂੰ ਵਧਤ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਕੂੰਮ ਸੂੰਭਾਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਤੇਿਨਾ ਦਾ ਇੁੱਕ 

https://static1.squarespace.com/static/5cb61b1e29f2cc34d16e2bd6/t/6022ed9c37af8c  675 

431ad0d/1612901799362/overstimulation-happiness-infographic.pdf 

ਸਰਿੋਤਮ ਪੁੱਧਰ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਨੂੰ ਦਦਾਇਕ ਲੁੱ ਿਦਾ ਹੈ, ਉਤਸ ਕਤਾ ਅਤ ੇਹ ਨਰਾਂ ਦ ੇਵਿਕਾਸ ਿਾਸਤ ੇ

ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮ ਵਹੂੰ ਮ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮੌਕਾ, ਇੁੱਕ ਸਮਾਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਿੱਟਿਰਕ   

https://static1.squarespace.com/static/5cb61b1e29f2cc34d16e2bd6/t/6022ed9c37af8c675431ad0d/1612901799362/overstimulation-happiness-infographic.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5cb61b1e29f2cc34d16e2bd6/t/6022ed9c37af8c675431ad0d/1612901799362/overstimulation-happiness-infographic.pdf
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ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਮਕਸਦ ਦੀ ਭਾਿਨਾ। 

ਹਾਲੀਆ ਲਿਿਾਸ 

ਸ਼ਿਸੀਅਤ ਦਾ ਅਲਧਐਨ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲੁੱ ਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿ ਲੋਕ ਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉੱਚ ਸਿੈ-ਮਾਣ 

ਅਤ ੇਕੂੰਟਰੋਲ ਦਾ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਵਟਕਾਣਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ ਨਾਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਊਰੋਵਟਕਸ ਦ ੇਉੱਚ ਪੁੱਧਰ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਸ ਭਾਅ ਅਤ ੇ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦ ੇਿ ਣਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਮਜਬੂਤ ਸਬੂੰਧ ਹੈ। ਿੋ ਬੁੱਚ ੇਿ ਼ਿ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸ ਭਾਅ ਵਿੁੱ ਚ ਉੱਚ 

ਿਤੀਵਿਧੀ ਦ ੇਪੁੱਧਰ ਅਤ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਿਧੇਰੇ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਸੁਰਿੱ ਲਿਅਤ ਅਟੈਚਮੈਂਟ, ਆ਼ਿਾਿਾਦ, ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤ ੇਵਨਯੂੰਤਰਣ ਦ ੇਅੂੰਦਰੂਨੀ ਵਟਕਾਣ ੇਦ ੇਵਿਕਾਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਅਵਧਕਾਰਤ 

ਪਾਲਣ-ਪੋ਼ਿਣ ਼ਿੈਲੀ ਅਤ ੇਚੂੰਿੀ ਰੋਲ ਮਾਡਵਲੂੰ ਿ ਸੂੰਭਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ, ਇਹ ਸਭ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਹੋਏ ਹਨ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਅਕਸਰ ਿੀਿਨ ਭਰ ਵਿੁੱ ਚ ਸਵਥਰ ਿਿੋਂ ਿਰਣਨ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ (Lyubomirsky), ਵਫਰ ਿੀ ਵਦਮਾਿ ਨੇ 

ਿੀਿਨ ਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਦਸਤਾਿੇਜਬੁੱਧ ਕੀਤਾ ਹੈ (ਰੋਜਨਜਿੇਿ ਆਵਦ)। ਇਸ ਦ ੇਸਰੀਰਕ ਆਧਾਰਾਂ ਦੀ ਿਾਂਚ 

ਕਰਨਾ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕੋਰਟੇਕਸ- ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਥੇ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਬਹ ਤ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਮੂੰ ਵਨਆ 

ਿਾਂਦਾ ਹੈ- ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਇਮਵੇਿੂੰਿ ਿਿਾਨੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਕਸਤ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਥੋੜ੍ਹੀ ਵਿਹੀ ਸ ੂੰ ਿੜ੍ ਿਾਂਦੀ ਹੈ (ਿਲਕ 

ਐਟ ਅਲ। ਇਹ ਪਰਤੀਤ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਆਪਾ-ਵਿਰੋਧੀ ਵਨਰੀਿਣ ਿ ੂੰ ਝਲਦਾਰ ਪਵਰਕਲਪਨਾ ਦੇ ਿਠਨ ਲਈ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ-ਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਵਿਕਾਸਾਤਮਕ ਸਮਰੂਪਤਾ ਦੀ ਹੋਰ ਿਾਂਚ ਕੀਤੀ ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇੁੱਥੇ ਇੁੱਕ 

ਅਵਧਐਨ ਸੀ ਵਿਸ ਨੇ ਇਸ ਦ ੇਲਈ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਤੋਂ ਪਰੇ ਉਮਰ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਕੋਿਰੀਏਟ ਦੇ ਤੌਰ ਤ ੇਸੂੰਬਵੋਧਤ ਕੀਤਾ। 

Schreuders et al. ਵਕ਼ਿੋਰਾਂ ਅਤੇ ਨੌਿਿਾਨ ਬਾਲਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਇਨਾਮਾਂ ਦੇ ਿਿਾਬਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੇਵਿਆ। ਵਨਰੂੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਇਨਾਮਾਂ ਦੇ 
ਿਿਾਬ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਊਕਲੀਅਸ ਐਕੂੰਬ਼ੈਂਸ ਸਰਿਰਮ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਉਸ ਨੇ ਵਕਹਾ, ਇਨਾਮ ਵਿੁੱ ਚ ਵਦਲਚਸਪੀ-ਅਤ ੇਵਨਊਕਲੀਅਸ 

ਐਕੂੰਬ਼ੈਂਸ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਸਰਿਰਮੀ-ਅੁੱਲੜ੍ ਉਮਰ ਵਿੁੱ ਚ ਵਸਿਰ 'ਤੇ ਪਹ ੂੰ ਚ ਿਈ, ਦੋਿੇਂ ਵਫਰ ਼ਿ ਰੂਆਤੀ ਬਾਲਿਤਾ ਵਿੁੱ ਚ 

ਘਟਦੇ ਿਏ। ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੇ ਅਵਧਐਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿ਼ਿ਼ੇਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਵਿੁੱ ਚ ਉਮਰ 'ਤ ੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਾਂ 
ਵਨਊਰੋਵਡਿੈਲਪਮ਼ੈਂਟ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਸਬੂੰਧਤ ਹੈ ਇਸਦੀ ਿਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿਵ਼ਿਆਂ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਇੁੱਕ ਫਾਲੋ-ਅੁੱਪ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਦੇ ਪਰਮਾਵਣਕ ਿ ਼ਿੀ ਵਸਧਾਂਤ ਦ ੇਸਰੀਰ ਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ ਸਿਾਲ ਿੜ੍ਹਾ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਸੀ 
ਵਕ ਕੀ ਉਹ ਵਤੂੰ ਨ ਿਰਤਾਵਰਆਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਇੁੱ ਕੋ ਵਨਊਰਲ ਪਰਵਕਵਰਆ ਦ ੇਪਵਹਲੂਆਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿੀ ਤਰਹਾਂ 
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ਸਮਝੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ, ਿਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ ਤੂੰ ਤਰ ਹਨ। ਨਤੀਿੇ ਵਮਲਾਏ ਿਏ ਸਨ. ਹਾਲਾਂਵਕ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਿੇਤਰ ਸਨ ਿੋ 

ਲਿਾਤਾਰ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸਾਰੇ ਰੂਪਾਂ ਲਈ ਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ, ਕ ਝ ਿੇਤਰ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਿਾਸ ਰੂਪਾਂ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਿਾਰ ਸਰਿਰਮ 

ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ, ਨਤੀਿੇ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਿਤੀਵਿਧੀ ਨਾਲ ਨੇਵੜ੍ਓਂ ਿ ੜ੍ੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ 

ਵਿਆਪਕ ਤੂੰਤੂ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਿਤੀਵਿਧੀ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਿੇਤਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਤੀਆਂ ਿਾ ਰਹੀਆਂ ਵਿਿਹਾਰਕ 

ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਲਈ ਢ ਕਿੇਂ ਸਨ। ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਪਰਭਾਿੀ ਅਿਸਥਾ ਿਿੋਂ ਦੇਿਣ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਇਸਨੂੂੰ  ਘਟਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਵਿਹਾਰਾਂ ਦ ੇ

ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ ਵਲਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

4.7. ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

ਿ ਼ਿੀ ਮਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦਿੋਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮੌਿੂਦ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੂੰ  ਸਰਿੋਤਮ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੁੱ ਕੋ ਸਮੇਂ ਦੋਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ 

ਿ ਼ਿ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਅਵਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾਨੂੂੰ  ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੂੰ  ਇਕਸਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਵਤੂੰਨ ਸਰੋਤ ਹਨ ਅਰਥਾਤ ਿ ਼ਿੀ, ਰ ਝੇਿੇਂ ਅਤ ੇਅਰਥ ਿਿੋਂ। ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਵਕਿੇਂ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਵਨਊਰਲ 

ਿਤੀਵਿਧੀ ਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਿਤੀ਼ਿੀਲ ਵਰ਼ਿਤਾ ਿਾਪਦਾ ਹੈ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਵਨਊਰੋਲੋਿੀਕਲ ਅਧਾਰ 14 ਵਦਮਾਿੀ ਿੇਤਰਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸਾਰੇ ਰੂਪਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਰਿਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਨੂੰ ਦ ਦ ੇਅਵਧਐਨ ਇਨਸ ਲਾ ਅਤ ੇਐਮੀਿਡਾਲਾ ਿੇਤਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ 

ਅਨ ਪਾਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉੱਚ ਿਤੀਵਿਧੀ ਵਦਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਰ ਝੇਵਿਆਂ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਵਧਆਨ ਦਣੇ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ, 

ਿੈਰ-ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਉਤੇਿਨਾ ਨੂੂੰ  ਹੁੱਥ ਵਿੁੱ ਚ ਕੂੰਮ ਤੋਂ ਵਧਆਨ ਭਟਕਣ ਦੀ ਇਿਾਜਤ ਨਾ ਦੇਣਾ। "ਅਰਥ" ਪਰੀਫਰੂੰ ਟਲ ਕਾਰਟੈਕਸ 

ਅਤੇ ਇਨਸ ਲਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੀ ਹੋਈ ਸਰਿਰਮੀ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਆਪਕ ਤੂੰਤੂ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਿਤੀਵਿਧੀ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਿੇਤਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਤੀਆਂ 
ਿਾ ਰਹੀਆਂ ਵਿਿਹਾਰਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਲਈ ਢ ਕਿੇਂ ਸਨ। ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਪਰਭਾਿੀ ਅਿਸਥਾ ਿਿੋਂ ਦੇਿਣ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਇਸਨੂੂੰ  

ਘਟਨਾਿਾਂ ਅਤ ੇਵਿਹਾਰਾਂ ਦੇ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿੁੱ ਚ ਵਲਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 2 

1) ਮਨ ੁੱ ਿਾਂ ਲਈ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਦੋ-ਵਦ਼ਿਾਿੀ ਪਵਹਲੂ ਹੈ। ਵਿਸਤਾਰ ਅਤੇ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 
2) ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਵਹੁੱ ਸੇ ਵਿੁੱ ਚ ਸੇਰੋਟੌਵਨਨ ਦੀ ਭਵੂਮਕਾ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 
3) ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਦ ੇਕ ਝ ਤਰੀਵਕਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ। 
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4.8. ਪੜਨਯੋਗ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READINGS) 

• Argyle, M. (2013). The psychology of happiness. Routledge. 

• Tanzer, J. R., &Weyandt, L. (2019). Imaging Happiness: Meta-Analysis and Review. Journal 

of Happiness Studies, 1-42.  

• Bae, Y. (2014). Synchronization of dynamical happiness model. International Journal of 

Fuzzy Logic and Intelligent Systems, 14(2), 91-97. 

 

4.9. ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

1. ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਹੁੱਸੇ ਵਿੁੱ ਚ ਸੇਰੋਟੋਵਨਨ ਦੀ ਭਵੂਮਕਾ ਸਮਝਾਓ। 

2. ਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਦ ੇਕ ਝ ਤਰੀਵਕਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ। 
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ਬੈਚਲਰ ਆਫ਼ ਆਰਟਸ (ਲਲਬਰਲ ਆਰਟਸ) 

ਸਮੈਸਟਰ-III 

ਸਲਿਲ ਇਨਹਾਂਸਮੈਂਟ ਿੋਰਸ: ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ 

ਯੂਲਨਟ-5: ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ ਅਰਿ (PSYCHOLOGICAL MEANING OF HAPPINESS) 

ਸੰਰਚਨਾਂ 

5.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES) 

5.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

5.2 'ਿੁਸ਼ੀ' ਦੀਆਂ ਪੰਜ ਿਿੱ ਿ-ਿਿੱ ਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ (FIVE DIFFERENT SENSES OF ‘HAPPINESS’) 

5.3 ਿੁਸ਼ੀ ਦੀ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ ਿਤੀਸ਼ੀਲਤਾ (PSYCHOLOGICAL DYNAMICS OF HAPPINESS) 

5.4 ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਲਨਰਮਾਣ ਿਰਨਾ (BUILDING HAPPINESS) 

5.5 ਿੁਸ਼ਹਾਲੀ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ (STRATEGIES FOR ENHANCING HAPPINESS) 

5.6 ਿੁਸ਼ਹਾਲੀ ਲਈ ਟੀਲਚਆਂ ਅਤੇ ਿਾਰਿਾਈਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ (METHODS USING 

GOALS AND ACTIONS TOWARDS HAPPINESS) 

5.7 ਨੀਤੀ ਲਈ ਪਰਭਾਿ (IMPLICATIONS FOR POLICY) 

5.8 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

5.9 ਪੜਨਯੋਿ ਿੁਸਤਕਾਂ (SUGGESTED READINGS) 

5.10 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ (QUESTIONS FOR PRACTICE) 

ਿੀਿਰਡ: ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ, ਿੁਸ਼ੀ ਨੰੂ ਿਧਾਉਣਾ, ਆਸ਼ਾਿਾਦ ਲਸਿੱ ਲਿਆ। 

 

 

5.0 ਉਦੇਸ਼ (OBJECTIVES): ਇਸ ਯੂਵਨਟ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ: 

➢ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਅਨੂੰ ਦ ਅਤੇ ਮੂੰ ਨੋਰੂੰਿਨ ਤੋਂ ਿੁੱਿ ਕਰੇਿਾ 

➢ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਭਿ ਕਰਨ ਦੇ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿਰਾ ਕਰੇਿਾ 
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➢ ਅਵਿਹੇ ਤਰੀਕੇ ਵਸੁੱ ਿੇਿਾ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਦ ਿੀ ਕਰਦੇ ਹਨ 

➢ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੇਿਾ ਅਤ ੇਇਸ ਨੂੂੰ  ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣੇਿਾ। 

➢ ਉਸਾਰੂ ਯੋਿਨਾਬੁੱ ਧ ਟੀਚਾ ਵਨਰਧਾਰਨ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਸਧਾਰਨ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਵਨਿੱਿੀ 
ਪੁੱਧਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਅੂੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੇਿਾ। 

➢ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਰਵਹਣ ਲਈ ਵਿਕਾਸ ਅਤ ੇਸਵਥਰ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਕਰੇਿਾ। 

➢ ਇਹ ਸਮਝੇਿਾ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਕੇਿਲ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਡੋਮਨੇ ਨਹੀਂ ਹੈ ਬਲਵਕ ਨੀਤੀ ਵਨਰਮਾਤਾਿਾਂ ਲਈ 

ਸਮਾਵਿਕ ਪਰਭਾਿ ਹੈ। 

5.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION): 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਨ ਭਿ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇ

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਦ ੇਵਿਵਿਆਨ ਿਿੋਂ ਉਭਵਰਆ ਹੈ। ਇਹ ਿੀਿਨ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿੀਿਨ ਦ ੇ

ਿਾਲੀ ਅਤ ੇਅਰਥਹੀਣ ਹੋਣ 'ਤ ੇਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਰੋਕਣ ਦਾ ਿਾਅਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵਿਕਾਰ ਅਤ ੇਪੈਥੋਲੋਿੀ 
'ਤੇ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿ ਫੋਕਸ ਨੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਬਹ ਤ ਵਜਆਦਾ ਦਬਦਬਾ ਬਣਾਇਆ ਹੈ। ਇਸ ਦ ੇਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਮਨ ੁੱ ਿ ਦ ੇਇੁੱਕ 

ਮਾਡਲ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਿੋ ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਿੀਣ ਦੇ ਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਮੀਦ, ਵਸਆਣਪ, 

ਵਸਰਿਣਾਤਮਕਤਾ, ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਸੋਚ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਅਵਧਆਤਵਮਕਤਾ, ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ, ਅਤੇ ਲਿਨ ਨੂੂੰ  ਅਣਵਡੁੱਠ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਾਂ 
ਿਧੇਰੇ ਪਰਮਾਵਣਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ੇਰੂਪਾਂਤਰਣ ਿਿੋਂ ਸਮਝਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਇੁੱਕ ਫੋਕਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ, ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ ਅਤ ੇਸਿੈ-ਵਨਯਮ ਦ ੇ

ਪਰਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਰੁੱਥ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬ ਵਨਆਦੀ ਮ ੁੱ ਦ ੇਿੋ ਇਹ ਹੁੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਹਨ ਵਕ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਅਤ ੇ

ਉਮੀਦ ਵਸਹਤ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਰਭਾਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਬ ੁੱ ਧੀ ਕੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਰਵਤਭਾ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਵਕਿੇਂ ਫਲਦੀ ਹੈ। ਯਤਨ 

ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ, ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਅਤ ੇਸਮਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ 

ਦੀ ਇਿਾਜਤ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਿੁਸ਼ੀ, ਅਨੰਦ ਅਤ ੇਮੰਨੋਰੰਜਨ: ਿਦੋਂ ਵਕ ਆਮ ਆਦਮੀ ਦੀ ਭਾ਼ਿਾ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ, ਆਨੂੰ ਦ ਅਤੇ ਮੂੰ ਨੋਰੂੰਿਨ ਨੂੂੰ  ਨਜਦੀਕੀ ਬਦਲ 

ਿਿੋਂ ਿਰਵਤਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਬਹ ਤ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿੁੱਿਰੇ ਹਨ। ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਕਦੇ-ਕਦੇ ਆਨੂੰ ਦ ਿਾਂ ਮੂੰ ਨੋਰੂੰਿਨ ਿਿੋਂ ਮਵਹਸਸੂ 

ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨ ਭਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਿੋ ਅਨੂੰ ਦਮਈ ਅਨ ਭਿਾਂ ਤੋਂ ਅਨੂੰ ਦਮਈ 

ਹਨ। ਅਨੂੰ ਦ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਭਾਿਨਾ ਹੈ ਿੋ ਭ ੁੱਿ, ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਆਰਾਮ ਿਰਿੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਵਮਲਦੀ ਹੈ। ਮੂੰ ਨੋਰੂੰਿਨ, ਦੂਿੇ ਪਾਸ,ੇ ਚੂੰਿੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਲੋਕ ਆਨੂੰ ਦ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਿਦੋਂ ਉਹ 

ਆਮ ਸੂੰਤ ਲਨ ਅਿਸਥਾ ਦੀਆਂ ਸੀਮਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਤੋੜ੍ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਉਹ ਕੂੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਉੱਤਮਤਾ ਿੁੱਲ 
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ਆਮ ਤੋਂ ਪਰੇ ਿਧਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇੁੱਕ ਦੜੌ੍, ਇੁੱਕ ਿੀਤ, ਚੈਵਰਟੀ ਿਾਂ ਵਸਰਫ਼ ਚੂੰਿੀ ਿੁੱਲਬਾਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਮੂੰ ਨੋਰੂੰਿਨ ਵਿਕਾਸ-ਮ ਿੀ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਤੀ ਅਤੇ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦ ੇਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਨਤੀਵਿਆਂ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਅਨੂੰ ਦ ਇੁੱਕ ਪਲ ਦੀ ਘਟਨਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਮਨ ੁੱ ਿ ਆਪਣੀਆਂ ਚਵਰੁੱਤਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਵਕਸ ੇਉਦੇ਼ਿ 

ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰਦ ੇਹਨ ਵਿਸ ਨਾਲ ਇਹ 'ਪਰਮਾਵਣਕ ਿ ਼ਿੀ' ਿੁੱਲ 

ਲੈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਪਰਤੀ ਅਤ ੇਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਟਨਾਿਾਂ ਪਰਤੀ ਇੁੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ, ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਰਿੁੱਈਆ ਇੁੱਕ 

ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਉਸਦੇ ਟੀਵਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਸੇਵਲਿਮਨੈ, 2006 ਅਤ ੇ2007)। ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਸਿੈ-ਵਚੁੱ ਤਰ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਉਹ ਹਨ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਮਲ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਿ ਼ਿੀ ਕਈ ਿੇਤਰਾਂ ਦੇ 
ਇਕੁੱ ਠੇ ਹੋਣ ਵਿੁੱ ਚ ਰਵਹੂੰਦੀ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਪਰ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਤੁੱਕ ਸੀਵਮਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਮਾਣ ਆਸ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਵਿ਼ਿਿਾਸ 

ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਅਤੇ ਉਦੇ਼ਿ। 

5.2 'ਿੁਸ਼ੀ' ਦੀਆਂ ਪੰਜ ਿਿੱ ਿ-ਿਿੱ ਿ ਭਾਿਨਾਿਾਂ (FIVE DIFFERENT SENSES OF ‘HAPPINESS’): 

ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਵਕਵਰਆ ਦੋਿੇਂ ਹੈ ਅਤ ੇ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਇੁੱਕ ਬਹ ਤ ਹੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਿਰਤਾਰੇ ਹੈ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਪਰਿਟਾਿ ੇਦ ੇਸਾਰੇ ਵਹੁੱ ਵਸਆਂ ਿਿੋਂ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। ਵਿਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਿ ਪਤ ਰਚਨਾ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ 
ਿਰਤਦੇ ਹਾਂ ਉਸ ਦਾ ਸੂੰ ਿੇਪ ਹੇਠਾਂ ਵਦੁੱਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

[1] ਿੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ: ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਣ-ਬ ੁੱ ਝ ਕੇ ਕੀਤੀ ਿਈ ਿਸਤੂ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੁੱਥੇ ਕ ੁੱ ਝ ਅਵਿਹਾ ਹੈ ਵਿਸ ਬਾਰੇ 

ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਵਥਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਇਹ ਵਕਸ ੇਿਾਸ ਸਵਥਤੀ ਪਰਤੀ 
ਵਸਰਫ ਰਿੁੱਈਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਸਵਥਤੀ ਬਾਰੇ ਬੋਵਧਕ ਵਨਰਣਾ ਲ਼ੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਪਰਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਰਿੁੱਈਆ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ। ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਚੂੰਿੀ ਭਾਿਨਾ ਵਿਸਦਾ ਨਤੀਿਾ ਵਨਕਲਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਹੈ ਵਿਸਨੂੂੰ  ਅਸੀਂ ਵਕਸ ੇ

ਚੀਜ ਬਾਰੇ ਸਾਰੇ ਿ ਼ਿ ਕਵਹੂੰਦ ੇਹਾਂ। ਇਹ ਉਹ ਚੀਜ ਹੈ ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਉਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੋ਼ਿਨੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿੇਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਦੀ 
ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਸਨ .. 

[2] ਿੁਸ਼ੀ ਮਲਹਸੂਸ: ਇਕ ਹੋਰ ਅਰਥ ਵਿਚ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਮਤਲਬ 'ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ' ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ ਵਕ ਕ ਝ 

ਮ ਕਾਬਲਤਨ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਮ਼ੈਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕੀਤਾ। ਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸਸੂ 

ਕਰਨਾ ਪਲ ਦੇ ਮੂਡ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਨਾ ਅਲੌਵਕਕ ਹੈ; ਇਹ ਇੁੱਕ ਛੋਟੀ ਪਰ ਵਨ਼ਿਵਚਤ ਵਮਆਦ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ 

ਘੁੱਟ ਿਾਂ ਉਦਾਸ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਵਿਪਰੀਤ ਼ਿਬਦ ਹੈ, ਬਸ ਥੋੜ੍ਾ ਵਿਹਾ ਉਦਾਸ। ਟੀ "ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ" ਇੁੱਕ 

ਭਾਿਨਾ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ,ੇ "ਇਸ ਬਾਰੇ ਿ ਼ਿ" ਦੇ ਉਲਟ, ਇਹ ਜਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਵਕ ਕੋਈ ਿਾਣਬ ੁੱ ਝ ਕੇ ਿਸਤ ੂਹੋਿੇ। 

ਕਈ ਿਾਰ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਕਸ ੇਿਾਸ ਕਾਰਨ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ, ਨੌਕਰੀ ਵਿੁੱ ਚ ਤਰੁੱਕੀ, 
ਵਕਸੇ ਪ ਰਾਣ ੇਦਸੋਤ ਨੂੂੰ  ਵਮਲਣਾ ਿਾਂ ਬੁੱਚੇ ਦਾ ਿਨਮ, ਪਰ ਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਬਾਹਰੀ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ 
ਨਹੀਂ। ਕੋਈ ਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰ ਠਵਹਰਾਉਣ ਦ ੇਵਬਨਾਂ ਵਕਸ ੇਕਾਰਨ ਦ ੇਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇੁੱਕ ਸਿੇਰ ਨੂੂੰ  ਿਾਿ 
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ਕੇ ਇਹ ਅਵਹਸਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਦਨ ਵਜਆਦਾਤਰ ਵਦਨਾਂ ਿਰਿਾ ਹੈ, ਵਫਰ ਿੀ ਵਸਰਫ਼ ਿਾਧੂ ਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੋ। 
ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਇਸ ਵਕਸਮ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਨੂੂੰ  'ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ' ਦੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੂੰਬੋਵਧਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਿਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ (ਵਲਊਬੋਮੀਰਸਕੀ, ਵਕੂੰਿ ਅਤੇ ਡੀਨੇਰ, 2005)। 

[3] ਿੁਸ਼ਹਾਲ ਸੁਭਾਅ: ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਤੀਿੀ ਭਾਿਨਾ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਸ ਭਾਅ ਿਾਂ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਵਿਅਕਤੀ ਹੈ। 'ਿ ਼ਿ ਸ ਭਾਅ' ਰੁੱਿਣ 

ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਅਤੇ ਵਨਯਮ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਉਲਟ 

-ਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਿੋ ਵਕ ਮ ਕਾਬਲਤਨ ਥੜੋ੍ੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ, ਇੁੱਕ "ਿ ਼ਿ ਸ ਭਾਅ" ਇੁੱਕ ਆਮ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿਤਾ ਨੂੂੰ  
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਿ ਼ਿਹਾਲ ਸ ਭਾਅ ਇੁੱਕ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿ ਿ ਣ ਹੈ ਅਤ ੇਉਸ ਵਕਸਮ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ਆਰਾ ਦਰਸਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿੋ 

ਿੀਿਨ ਦ ੇਰ ਟੀਨ ਮਾਮਵਲਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਅਵਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿ ਸ ਭਾਅ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਦ ਿੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦ।ੇ ਇੁੱਥੇ 
ਮਾਮੂਲੀ ਝਟਕੇ ਛਟੋੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਸ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  
ਵਿਿਾੜ੍ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿ ਼ਿਹਾਲ ਸ ਭਾਅ ਰੁੱਿਣਾ ਸਮੇਂ ਦ ੇਇੁੱਕ ਿੁੱਡ ੇਵਹੁੱ ਸ ੇਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਦੀਆਂ ਦ ੁੱ ਿ-ਤਕਲੀਫ਼ਾਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮੂਡ ਪਰਭਾਵਿਤ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ 

ਅਤੇ ਬਦਲ ਿਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇੁੱਕ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਸ ਭਾਅ ਿਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਉਹ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਦੀਆਂ ਨੀਿੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਝੁੱਲਦਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਦਵੂਿਆਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਿ ਼ਿ ਰਵਹਣ ਦੇ ਸ ਭਾਅ ਨੂੂੰ  'ਕਰੌਵਨਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ' ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਵਹੂੰਦੇ ਹਨ, ਭਾਿ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਵਿਰਤੀ (ਵਲਊਬੋਮੀਰਸਕੀ, ਵਕੂੰਿ ਅਤ ੇਡੀਨਰ, 2005)। ਵਿਚਾਰੇ ਿਏ 

ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਿੁੱਿਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਵਕਸ ੇਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ ਦੀ ਵਮਆਦ ਅਤ ੇਬਾਰੂੰਬਾਰਤਾ ਬਾਰੇ 

ਹੈ। ਲਿਭਿ ਸਾਡੇ ਸਾਵਰਆਂ ਨੂੂੰ  ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ ਕ ਝ ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਸੋਚਣ ਿਾਲੇ ਮੂਡ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ 
ਿ ਼ਿਹਾਲ ਸ ਭਾਅ ਿਾਲਾ ਦੁੱ ਵਸਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਮਨੋਦ਼ਿਾ ਘੁੱਟ ਅਤੇ (ਿਾਂ) ਘੁੱਟ ਸਮੇਂ ਦੇ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ। 

[4] ਇਿੱ ਿ ਦੇ ਜੀਿਨ ਬਾਰੇ ਿੁਸ਼: ਵਕਸੇ ਦੇ ਿੀਿਨ ਬਾਰੇ ਿ ਼ਿ - ਇੁੱਕ ਸਪ਼ਿਟ ਿਸਤ ੂਹੈ ਵਿਿੇਂ ਵਕ''ਿ ਼ਿੀ ਬਾਰੇ ''। ਵਫਰ ਿੀ ਿਸਤ ੂ

ਦੂਸਵਰਆਂ ਿਾਂ ਸੂੰਸਾਰ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਕਵਹਣਾ ਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ "ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਬਾਰੇ 

ਿ ਼ਿ ਹੈ" ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਇੁੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਿੁੱਈਆ ਰੁੱਿਣਾ ਵਕਸੇ ਦੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ, ਭਾਿ, ਵਕਸੇ ਦਾ ਿੀਿਨ ਵਕਸੇ ਦੀਆਂ 

ਉਮੀਦਾਂ ਦ ੇਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਉਮੀਦਾਂ ਉੱਚੀਆਂ ਹਨ ਿਾਂ ਘੁੱਟ ਇਹ ਮਾਪਣ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਹੈ। 
ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਇਸ ਅਰਥ ਨੂੂੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦਰਸਾਉਂਦ ੇਹਨ ਵਿਅਕਤੀਪਰਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੇ 
ਿੀਿਨ ਦ ੇਸਮ ੁੱ ਚੇ ਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਕੂਲ (ਿੀਨਹੋਿਨ) ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਰਣਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਖ ਼ਿੀ ਦੀਆਂ ਤੀਿੀਆਂ ਅਤ ੇਚਥੌੀਆਂ 

ਇੂੰਦਰੀਆਂ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ ਤਾਰਵਕਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੁੱਿਰੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ : ਤੀਿਾ ਅਰਥ ਵਕਸ ੇਪਾਤਰ ਦੇ ਮਨੋਦ਼ਿਾ 
ਿਲ ਸੂੰ ਕੇਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਵਕ ਚਥੌਾ ਅਰਥ ਵਕਸ ੇਪਾਤਰ ਦ ੇਿੀਿਨ ਬਾਰੇ ਬੌਵਧਕ ਵਨਰਣ ੇਿਲ ਸੂੰ ਕੇਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦ ੇ

ਉਲਟ ਇਹ ਿੀ ਸੁੱਚ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਬਾਰੇ ਵਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਿ ਼ਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੇ 
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ਵਸਰਫ਼ ਇੁੱਕ ਿੇਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਆਪਣੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਦ ੇਪੈਮਾਨੇ 'ਤ ੇਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੀਆ ਪਰਦਰ਼ਿਨ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਉਹ ਼ਿਾਇਦ ਆਪਣੀ 
ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਚੂੰਿੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਦੇਿਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦ ੇਉਲਟ, ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਿੋ ਆਪਣੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਕੂਲ ਢੂੰਿ ਨਾਲ 

ਵਨਰਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿੇਲ ਵਿੁੱ ਚ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ, ਵਫਰ ਿੀ ਉਸ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿੂੰਭੀਰ ਪਰਭਾਿ ਦਾ 
ਅਨ ਭਿ ਕਰਨ ਿਿੋਂ ਦਰਸਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

[5] ਆਦਰਸ਼ ਿੁਸ਼ੀ: ਿ ਼ਿਹਾਲ ਸ ਭਾਅ ਅਤ ੇਵਕਸ ੇਦ ੇਿੀਿਨ ਬਾਰੇ ਿ ਼ਿ ਰਵਹਣ ਦਿੋਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਆਦਰ਼ਿ ਿ ਼ਿੀ ਸਭ ਤੋਂ 
ਉੱਤਮ ਹੈ। ਇਹ ਇੁੱਕ ਆਦਰ਼ਿ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਸਵੋਚਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇੁੱਥੇ ਨਾ ਵਸਰਫ ਵਿਅਕਤੀ ਇੁੱਕ ਿਾਰ ਪਰਾਪਤੀ 
ਤੋਂ ਿ ਼ਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਸਿੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪਰਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਦਾ ਬੋਧਾਤਮਕ ਰਿੁੱਈਆ ਿੀ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ 

ਉਦੇ਼ਿ ਹੈ ਵਿਸਦੀ ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੁੱਥ ੇਿੀਿਨ ਿੀ ਅਰਥਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ 
ਅਤੇ ਸਮਾਿ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਿਾਨਿੀ ਹੈ। 

5.3 ਿੁਸ਼ੀ ਦੀ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ ਿਤੀਸ਼ੀਲਤਾ (PSYCHOLOGICAL DYNAMICS OF 

HAPPINESS) 

ਅਮੂਰਤ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਮ ੁੱ ਲਿਾਨ ਅਮਰੂਤ ਅਨ ਭਿਾਂ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਇੁੱਕ ਆਦਰ਼ਿ ਵਦਰ਼ਿ ਹੈ ਵਿੁੱ ਥ ੇ

ਭਵਿੁੱ ਿ ਲਈ ਉਮੀਦ ਅਤੇ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਹੈ, ਿਰਤਮਾਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਤੀਤ ਵਿੁੱ ਚ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤੇ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਼ਿਾਮਲ 

ਹੈ। 

ਵਨਿੱਿੀ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਇਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਹੈ ਅਤ ੇਸਮ ਦਾਇਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇ

ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਬਾਰੇ ਹੈ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਾਿ ਵਪਆਰ, ਵਹੂੰ ਮਤ ਸੂੰਚਾਰ ਸੂੰਿੇਦਨ਼ਿੀਲਤਾ ਲਚਕੀਲਾਪਨ ਦਾਨ ਅਤੇ ਪਰਉਪਕਾਰੀ 
ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ ਨੈਵਤਕਤਾ ਅਤ ੇਬ ੁੱ ਧੀ ਨੂੂੰ  ਿਜਨ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਨੂੂੰ  ਉਿਾਿਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਦਾ 'ਵਸੁੱ ਵਿਆ ਹੋਇਆ ਆ਼ਿਾਿਾਦ' 'ਵਸੁੱ ਵਿਆ 

ਹੋਇਆ ਬੇਬਸੀ' ਅਤ ੇ 'ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ' (ਸੇਲੀਿਮੈਨ, 2006) ਦ ੇਦ ੋਪਰਮ ੁੱ ਿ ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਬ ਵਨਆਦੀ ਸੂੰਦਰਭ 

ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਵਸੁੱ ਿੀ ਹੋਈ ਬੇਿਸੀ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀਜਾਂ ਦ ੇਵਕਸਮਤਿਾਦੀ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਕਾਰਿਾਈ ਨਾਲ 

ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀਂ ਪ਼ੈਂਦਾ। ਇਹ ਅਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਹਾਰ ਮੂੰਨਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ, ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਿਾਂ ਤਾਂ 
ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਿਾਂ ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀ ਦ ੇਤੌਰ ਤ ੇ਼ਿਰੇਣੀਬੁੱ ਧ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿਚ ਤ ਸੀਂ ਆਦਤਨ ਆਪਣ ੇ

ਆਪ ਨੂੂੰ  ਘਟਨਾਿਾਂ ਿਾਪਰਨ ਦ ੇ ਕਾਰਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸਮਝਾਉਂਦੇ ਹੋ।
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https://twitter.com/KenHMikkelsen/status/644474392735547393 

ਵਸੁੱ ਿੀ ਿਈ ਬੇਬਸੀ, ਇੁੱਕ ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀ ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ ਨਾਲ ਿੜੂ੍ਹਾ ਸਬੂੰਧ ਹੈ, ਮਾੜ੍ੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਾਉਣ 

ਦਾ ਇੁੱਕ ਆਦਤਨ ਤਰੀਕਾ ਿੋ ਹਾਰਨਿਾਦੀ, ਸਿੈ-ਦੋ਼ਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਨਰਾ਼ਿਾ ਅਤ ੇਲਾਚਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ ਬਚਪਨ ਅਤ ੇਿਿਾਨੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਸੁੱ ਿੀ ਿਈ ਸੋਚ ਦੀ ਇੁੱਕ ਆਦਤ ਹੈ ਅਤ ੇ'ਸੂੰਸਾਰ ਵਿੁੱ ਚ ਤ ਹਾਡ ੇ

ਸਥਾਨ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਡੇ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਵਸੁੱ ਧਾ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਤ ਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇਹੋ ਵਕ ਤ ਸੀਂ ਕੀਮਤੀ ਅਤੇ ਲਾਇਕ ਹੋ, ਿਾਂ 
ਬੇਕਾਰ ਅਤ ੇਵਨਰਾ਼ਿ ਹੋ'। ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ 'ਇਸ ਿੁੱਲ ਦੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾ ਹੈ ਵਕ ਤ ਸੀਂ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਹੋ ਿਾਂ 

https://twitter.com/KenHMikkelsen/status/644474392735547393
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ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀ'।  

https://in.pinterest.com/pin/ARDTbbUwXq_xCW8quVa9zjYzWfySefdCbiqJySH4i3sEMfLrXB

YAKSGw5Epvjhb Qx9Ana-FfqPRp3f3URPxrLHM/ 

ਵਸੁੱ ਿੀ ਹੋਈ ਬੇਬਸੀ ਇੁੱਕ ਪ ਰਾਣੀ ਅਤ ੇਕਮਜੋਰ ਸਵਥਤੀ ਹੈ, ਮਾਨਵਸਕ ਵਬਮਾਰੀ ਿਾਂ ਅਸਧਾਰਨਤਾ ਦਾ ਇੁੱਕ ਰੂਪ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਇਸਦੇ ਇਲਾਿ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਆਤਮ-ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਅਤ ੇਸਿੈ-ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਦੀ ਪ ਰਾਣੀ ਘਾਟ ਹੈ ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਇਹ 

਼ਿਾਇਦ ਦੂਿੇ ਼ਿਬਦਾਂ ਵਿਚ 'ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦ' ਨਾਲ ਵਬਆਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਲਈ, 'ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀਆਂ ਦੀ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ  

ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਇਹ ਮੂੰਨਦ ੇਹਨ ਵਕ ਬ ਰੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਤੁੱਕ ਚੁੱਲਣਿੀਆਂ, ਉਹ ਿੋ ਕ ਝ ਿੀ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਦੇਣਿੀਆਂ, ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਆਪਣੀ ਿਲਤੀ ਹੈ'। ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਵਕ 'ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦ ਿੁੱਲ ਰ ਝਾਨ', 

ਵਸਰਫ਼ 'ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦ ਦ ੇਵਨ਼ਿਾਨ' ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਇੁੱਕ ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾ ਼ਿੈਲੀ ਿਾਂ ਵਸੁੱ ਿੀ ਬੇਬਸੀ ਮ ੁੱ ਿ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਸ ਭਾਅ ਹੈ। 

https://in.pinterest.com/pin/ARDTbbUwXq_xCW8quVa9zjYzWfySefdCbiqJySH4i3sEMfLrXBYAKSGw5Epvjhb
https://in.pinterest.com/pin/ARDTbbUwXq_xCW8quVa9zjYzWfySefdCbiqJySH4i3sEMfLrXBYAKSGw5Epvjhb
https://in.pinterest.com/pin/ARDTbbUwXq_xCW8quVa9zjYzWfySefdCbiqJySH4i3sEMfLrXBYAKSGw5EpvjhbQx9Ana-FfqPRp3f3URPxrLHM/
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਪਰਾਇਮਰੀ ਸ ਭਾਅ ਨੂੂੰ  ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਵਿੁੱ ਚ ਬਦਲਣ ਦੀ 
ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਹੈ। ਇਹ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਨੂੂੰ  ਵਕਸੇ ਿੀ ਹੋਰ ਹ ਨਰ ਿਾਂਿ ਵਸੁੱ ਵਿਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

ਆਸ਼ਾਿਾਦੀ', ਸੇਵਲਿਮਨੈ ਦਾ ਮੂੰਨਣਾ ਹੈ ਵਕ ਲਿਨ ਦ ਆਰਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਸਫਲਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਤ ਹਾਡ ੇਕੋਲ ਪਰਵਤਭਾ ਅਤ ੇਿਨੂੂੰ ਨ ਹੋਿੇ ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਵਦੁੱ ਤਾ ਹੋਿ।ੇ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਹਾਰ 

ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਬਲਵਕ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਰਵਹਣਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਿੁੱਲ ਮ ੜ੍ਦੀ ਹੈ; ਇਹ ਉਹ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਨੂੂੰ  
ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਰਾਹ 'ਤੇ ਲੈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤ ੇਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ ਼ਿੈਲੀ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਉਹ 

ਵਿਅਕਤੀ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਿੋ ਚੂੰਿੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਿਾਪਰਨ ਦ ੇਕਾਰਨ ਿਿੋਂ ਪਛਾਣਦ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਦੀ ਸਫਲਤਾ 
ਲਈ ਬਾਹਰੀ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿਤਾ ਦੀ ਬਿਾਏ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿਤਾ ਹੈ. ਇਹ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਪਵਰਭਾ਼ਿਤ ਅਤੇ ਵਸਰਿਦੇ 
ਹਨ। 

ਡੇਵਿਡ ਮਾਇਰਸ (2000) ਦਾ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਧਾਰਵਮਕ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦ ੇ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਮਾਇਰਸ ਦਾ 
ਮੂੰਨਣਾ ਹੈ ਵਕ ਸੁੱਚਾਈ ਨੂੂੰ  ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਲੀਨ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੇਕਰ ਉਹ ਪੀੜ੍ਹੀਆਂ ਤੁੱਕ ਵਿਉਂਦ ੇਰਵਹਣ ੇਹਨ। 
ਉਹ ਇਹ ਿੀ ਮੂੰਨਦਾ ਹੈ ਵਕ ਆਰਵਥਕ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਆਮਦਨੀ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨਾਲ ਮਜਬੂਤੀ ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਵਧਤ ਹਨ ਿਦੋਂ ਤੁੱਕ 

ਅਮੀਰੀ ਦੀ ਹੁੱਦ ਬਣਾਈ ਰੁੱਿੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸੁੱਚ ਪਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਸੂੰ ਿੇਪ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ 
ਨੂੂੰ  ਿੀਿਨ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਦਾ ਸਮਾਨਾਰਥੀ ਮੂੰਨਦਾ ਹੈ। 

ਮਾਇਰਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਨੈਵਤਕ-ਵਨਰਪੁੱਿ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਨੂੂੰ  ਵਨਯ ਕਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਉਸਦ ੇਵਿਚਾਰ 

ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦ ੇਪੁੱਧਰਾਂ ਬਾਰੇ ਸਿੈ-ਵਰਪੋਰਟ ਹਨ। ਉਹ ਸਿੈ-ਇੁੱਛਤ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਪੁੱਕਾ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ ਿੋ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਿੁੱਈਏ ਅਤ ੇਅਨ ਭਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇਨੈਵਤਕ ਼ਿਕਤੀ ਿਾਲੇ ਸਿੈ-ਇੁੱਛਤ ਵਕਵਰਆਿਾਂ 
ਸਾਡੀ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਣ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਿੋਿ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਸਮੇਂ ਦ ੇਮਾਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਡੇ ਰਿੁੱਈਏ 

ਨੂੂੰ  ਮ ੜ੍ ਆਕਾਰ ਦਣੇ ਿੁੱਲ ਹੈ; ਉਹ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸਾਨੂੂੰ  ਮੌਿੂਦਾ ਪਲ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਿਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਪਰਸੂੰਨਤਾ ਨੂੂੰ  "ਪਰਿਾਹ ਅਨ ਭਿ" ਿਿੋਂ ਸਮਵਝਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: ਉਦੇ਼ਿਪੂਰਨ 

ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਤ ਰੂੰ ਤ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਫੀਡ-ਬੈਕ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਵਚੂੰ ਤਾਿਨਕ ਸਿੈ-ਚੇਤਨਾ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਾਂ (Csikszentmihalyi, 1990)। 

਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ. ਵਿਉਂ ਵਿਉਂ ਵਿਅਕਤੀ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਲੀਨ 

ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਹੀ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ (ਪਰਿਾਹ)। ਉਦ਼ੇਿ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਧ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿੋ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕੂੰਮ ਵਿੁੱ ਚ ਲੀਨ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਕ ੂੰ ਿੀ ਹੈ। 
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਸਮਝ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ 'ਦਸਤਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ' ਦੀ 
਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਅਤੇ ਪਰਿਟਾਿ ੇਹੈ ਿੋ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇ 'ਪਰਮਾਵਣਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ' ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸੇਵਲਿਮੈਨ ਨੇ 24 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਼ਿਿਸੀਅਤਾਂ ਦ ੇਿ ਣਾਂ, ਚਵਰੁੱਤਰ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਿਾਂ 'ਦਸਤਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ' ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ 
ਨੂੂੰ  ਛ ੇ'ਮ ੁੱ ਿ ਿ ਣਾਂ' ਵਿੁੱ ਚ ਿੂੰ ਵਡਆ ਹੈ। ਉਹ ਿ ਣ ਿੋ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਅਤ ੇਵਨਰੂੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਨ ੁੱ ਿੀ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ 
ਹਨ: ਵਸਆਣਪ, ਵਹੂੰ ਮਤ, ਮਨ ੁੱ ਿਤਾ, ਵਨਆਂ, ਸੂੰਿਮ ਅਤ ੇਪਾਰਦਰ਼ਿਤਾ। 

ਬਾਰਬਰਾ ਫਰੈਡਵਰਕਸਨ ਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਵਿ਼ਿਾਲ-ਅਤੇ-ਵਨਰਮਾਣ ਵਸਧਾਂਤ ਹ ਨਰਾਂ ਅਤ ੇਸਰੋਤਾਂ ਦ ੇਇੁੱਕ 

ਵਿਆਪਕ ਵਿਿਹਾਰਕ ਭੂੰਡਾਰ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਕਾਢਕਾਰੀ ਅਤੇ ਪੜ੍ਚੋਲਕਾਰੀ ਵਿਚਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਰਾਹੀਂ ਅਨੂੰ ਦ, ਿ ਼ਿੀ, ਿ ਼ਿੀ, ਿਾਿਰ ਕਤਾ ਅਤ ੇ ਉਤ਼ਿਾਹ 'ਤੇ ਜੋਰ ਵਦੂੰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤਬਦੀਲੀ 
ਨੂੂੰ ਇੁੱ ਕਸਕਾਰਾਤਮਕਇਨਪ ੁੱ ਟਿਿੋਂਲੁੱ ਭਦੀਹੈ 

5.4 ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਲਨਰਮਾਣ ਿਰਨਾ (BUILDING HAPPINESS) 

ਵਲਊਬਵਮਰਸਕੀ (2007) ਦ ਆਰਾ ਕੀਤ ੇਿਏ ਇਕ ਅਵਧਐਨ ਨੇ ਵਦਿਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਸਾਡੀ ਖ ਼ਿੀ ਦਾ ਪੁੱਧਰ ਵਤੂੰ ਨ ਮ ੁੱ ਿ ਅੂੰ਼ਿਾਂ 
ਤੋਂ ਵਮਲਕੇ ਬਵਣਆ ਹੈ: 

1. ਸੈਿੱਟ ਪ ਆਇੂੰਟ - 50% 

2. ਹਾਲਾਤ - 10% 

3. ਿਾਣਬ ੁੱ ਝ ਕੇ ਵਿਿਹਾਰ - 40%। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੁੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਿਾਣਬ ੁੱ ਝ ਕੇ ਵਿਿਹਾਰ ਸਾਰਥਕ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨ ਦੇ ਕ ਝ ਬ ਵਨਆਦੀ ਤਰੀਕੇ ਹੇਠ ਵਲਿੇ ਅਨ ਸਾਰ ਹਨ 
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❖ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਓ। 

❖ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ੇਪਰਭਾਿ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਓ। 

❖ ਵਿ਼ਿ ੇਨੂੂੰ  ਬਦਲੋ (ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਬਿਾਏ ਦਵੂਿਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ)। 

ਵਿਵਿਆਨਕ ਿੋਿ ਦ ੇਨਤੀਿੇ ਿ ਼ਿੀ ਲੁੱ ਭਣ ਦ ੇਵਤੂੰ ਨ ਭਰੋਸੇਯੋਿ ਤਰੀਵਕਆਂ ਿੁੱਲ ਇ਼ਿਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਕਾਰ) 

1. ਲਰਸ਼ਤੇ ਪਦੈਾ ਿਰੋ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਡੂੂੰ ਘੀ ਲਿਾਿ ਅਤ ੇਿਚਨਬੁੱਧਤਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। 

2. ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿੰਮ ਅਤ ੇਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀਆਂ ਿਤੀਲਿਧੀਆਂ ਲਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ 

਼ਿਕਤੀਆਂ, ਪਰਵਤਭਾ ਅਤੇ ਰ ਚੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ। 

3. ਜੀਿਨ ਬਾਰੇ ਇਿੱ ਿ ਆਸ਼ਾਿਾਦੀ, ਭਲਿਿੱ ਿ-ਮੁਿੀ ਲਦਰਸ਼ਟੀਿੋਣ ਪਦੈਾ ਿਰੋ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਤ ਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਦੀ 
ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਿਰਤਮਾਨ ਨਾਲੋਂ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਲਨਿੱਜੀ ਪਿੱਧਰ 'ਤੇ ਉਦ਼ੇਿ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਸਿਾਉਣਾ ਹੈ ਵਕ ਵਕਿੇਂ ਿ ਼ਿ ਰਵਹਣਾ ਹੈ: 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਾ ਕੇ ਅਤ ੇਬ ਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਵਸੁੱ ਿਣਾ 

• ਇਹ ਵਸੁੱ ਿ ਕੇ ਵਕ ਿਦੋਂ ਚੀਜਾਂ ਮਾੜ੍ੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਚੂੰਿਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹਾਲਾਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਸ ਧਾਰਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਤੇਜ ਤਰੀਵਕਆਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਇੁੱਕ ਹੈ 

• ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਸੋਚਣ ਅਤ ੇਕੂੰਮ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਵਿੁੱ ਚ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦ ਆਰਾ, ਅਤ ੇਇਹ ਿਾਣ ਕੇ ਵਕ 

ਇਹ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਬਹ ਤ ਿੁੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਵਲਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

 

5.5 ਿੁਸ਼ਹਾਲੀ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ (STRATEGIES FOR ENHANCING HAPPINESS) 

ਵਿਅਕਤੀਿਤ, ਉਦਯੋਿ ਅਤ ੇਸੂੰਸਥਾਿਤ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਦਾ ਕੂੰਮ ਕੀਤਾ ਿਾ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਕਵਮਊਵਨਟੀ 

 
ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 1 

1) 'ਿ ਼ਿੀ' ਦੀਆਂ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਇੂੰਦਰੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? 

 

2) ਆਪਣੀ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਪੁੱਧਰ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੇ ਿਏ ਯਤਨਾਂ ਵਪੁੱਛੇ ਤਰਕ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 
 

3) ਘੁੱਟ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਸੁੱ ਿੀ ਬਸੇਹਾਰਾ ਦੀ ਭਵੂਮਕਾ ਨੂੂੰ  ਉਿਾਿਰ ਕਰੋ। 
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ਬੇਸ ਟਰੇਵਨੂੰ ਿ ਪਰੋਿਰਾਮ, ਿਰਕ਼ਿਾਪ ਅਤ ੇਸਾਫਟ ਸਵਕੁੱਲ ਟਰੇਵਨੂੰ ਿ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਿਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਵਿਿੇਂ 
ਵਕ ਹਸਤਾਿਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਪਰੇਰਣਾ ਅਤੇ ਪਰਿਾਹ ਦ ਆਰਾ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੋਿਰਾਮ ਹਨ। 
ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਸਾਂਝੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਿਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਦਾ ਮ ੁੱ ਿ ਡੋਮਨੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਲਈ ਵਰ਼ਿਤੇ ਪਰਮ ੁੱ ਿ ਹਨ। 

● ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਿਧਾਉਣ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਉਹੋ ਵਿਹੇ ਸ ਭਾਅ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇੁੱਕ ਸਾਥੀ 
ਲੁੱ ਭੋ ਵਿਸ ਦੀਆਂ ਿਲਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਤ ਸੀਂ ਮਾਫ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇੁੱਕ ਹੋਰ ਰਣਨੀਤੀ ਤ ਹਾਡੇ ਵਿਸਵਤਰਤ ਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਕ ਬਣਾਈ ਰੁੱਿਣਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਿੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਨਜਦੀਕੀ ਦੋਸਤੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਸਵਹਯੋਿ ਦਾ 
ਸ ਝਾਅ ਵਦੁੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ 

● ਦੂਸਰੀ ਰਣਨੀਤੀ ਿਾਤਾਿਰਣ ਦ ੇਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਕਰਕੇ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਣਨੀਤੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤ ੇ

ਪਵਰਿਾਰ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਵਿੁੱ ਤੀ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਅਤ ੇਅਰਾਮਦਾਇਕ ਉਪਭੋਿਤਾਿਾਦ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਂ ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ 

ਕਰਨ ਦਾ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸ ਝਾਅ ਵਦੁੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤ ਸੀਂ ਰਵਹਣ ਲਈ ਸ ੂੰਦਰ ਿਾਤਾਿਰਣ ਚ ਣੋ ਅਤ ੇਸੂੰਿੀਤ 

ਕਲਾ ਅਤ ੇਿਧੀਆ ਮੌਸਮ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲਓ 

● ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਇੁੱਕ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਸਰੀਰ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਮਨ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਸ ਝਾਅ ਵਦੁੱ ਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  
ਵਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਚੂੰਿੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਸਵਥਤੀ ਬਣਾਈ ਰੁੱਿਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। 

● ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਇਕ ਹੋਰ ਰਣਨੀਤੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ. ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਸੂੰਨ ਅਤ ੇਚ ਣਤੌੀਪੂਰਨ ਕੂੰਮ 

ਕਰਨ ਦ ਆਰਾ ਿੇਤਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿਤੀਵਿਧੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਇਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਟੀਵਚਆਂ ਦ ੇਇੁੱਕ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾਯੋਿ ਸਮੂਹ 

ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿਦੋਂ ਉਹ ਪਰਾਪਤ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  ਵਸਹਰਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

● ਮਨੋਰੰਜਨ  ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਰਣਨੀਤੀ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਿੀ ਿਰਵਤਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਇੁੱਕ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਿਮ ਵਿੁੱ ਚ ਚੂੰਿ ੇ

ਪੌ਼ਿਵਟਕ ਭੋਿਨ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਛ ੁੱ ਟੀ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਦਸੋਤਾਂ ਨਾਲ ਟੀਮ ਮਨੋਰੂੰਿਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਉਤ਼ਿਾਹਿਨਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਿੇਂ ਡਾਂਵਸੂੰਿ ਸਰਵਫੂੰਿ ਸਕੀਇੂੰਿ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

● ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਇਸ ਤੁੱਥ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਭਵੌਤਕ ਲਾਭ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਵਹੁੱ ਸਾ ਅਤੇ ਪਾਰਸਲ 

ਹਨ ਪਰ ਥਰ਼ੈਿਹੋਲਡ ਤੋਂ ਪਰੇ ਿ ਼ਿੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦ ੇਨਹੀਂ ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਭੌਵਤਕ ਿਸਤੂਆਂ ਅਤੇ ਸਵਥਤੀਆਂ 

ਦੀ ਆਦਤ ਪੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਉਤ਼ਿਾਹ ਵਲਆਉਂਦੇ ਹਨ। 

● ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧਾ ਉਦੋਂ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਮੀਡੀਆ ਵਚੁੱ ਤਰਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਦਰਭ ਸਮੂਹਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਤ ਲਨਾ ਕਰਨਾ ਬੂੰਦ 
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ਕਰ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਮਾਵਣਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਅਿੋਕੇ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੁੱਚ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਸੋ਼ਿਲ 

ਮੀਡੀਆ ਫੋਟੋ਼ਿਾਪ ਿਾਲੀਆਂ ਤਸਿੀਰਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਵਿਸ ਨਾਲ ਤ ਲਨਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡ ੇਸਿੈ-ਮਾਣ ਨੂੂੰ  
ਵਜਆਦਾ ਨ ਕਸਾਨ ਪਹ ੂੰ ਚ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਵਫਰ ਫਾਇਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਕਸ ੇਨੂੂੰ  ਆਪਣੀ ਯੋਿਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦ ੇ

ਅਨ ਕੂਲ ਮਾਪਦੂੰਡ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। 

● ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਸਾਰੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਹਾਿਣੇ ਪਵਹਲੂਆਂ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦ ਿਦਾਈ ਸਵਥਤੀਆਂ ਅਤ ੇ

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਜੋਰਦਾਰ ਚ ਣੌਤੀ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਵਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਵਨਰਾ਼ਿਾਿਾਦੀ ਅਤੇ ਸੂੰ ਪੂਰਨਤਾਿਾਦੀ ਸੋਚ ਤੋਂ ਦੂਰ 

ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਵਿਹੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

● ਵਚੂੰ ਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਵਥਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੁੱਕ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮ ਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ 

ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਵਿਿੇਂ ਹਾਸੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਵਹੂੰ ਮਤ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਲੂੰ ਮਾ 
ਸਫ਼ਰ ਤਅੈ ਕਰਦ ੇਹਨ 

5.6 ਿੁਸ਼ਹਾਲੀ ਲਈ ਟੀਲਚਆਂ ਅਤੇ ਿਾਰਿਾਈਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ (METHODS USING GOALS 

AND ACTIONS TOWARDS HAPPINESS) 

1. ਿੋਲ ਪਾਿਰ: ਟੀਚੇ ਵਿਕਾਸ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਵਹੁੱ ਸਾ ਹਨ ਅਤ ੇਦਸਤਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਿਰਤਣ 

ਅਤੇ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਤਰੀਕਾ ਹਨ। 'ਇੁੱਕ ਟੀਚਾ ਸਾਨੂੂੰ  ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਦਾ ਅਨ ਭਿ 

ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।' (ਬੇਨ ਤਾਲ-਼ਿਾਹਰ, 2007)। ਸੀਕਸਜੇਂਟਵਮਹਾਲੀ (1990) ਦੁੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਿਹਾਅ ਨੂੂੰ  
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਵਬਹਤਰ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਵਸਰਿਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਰਥਪੂਰਨ ਟੀਵਚਆਂ ਅਤੇ ਉਦ਼ੇਿ ਦੀ ਸਪ਼ਿਟ 

ਭਾਿਨਾ ਦਾ ਹੋਣਾ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। 

2. ਲਿਸੇ ਦੀ ਸੋਚ ਦਾ ਪੁਨਰਿਠਨ ਿਰਨਾ: ਵਕਸੇ ਦੀ ਸੋਚ ਦੇ ਪ ਨਰਿਠਨ ਵਿੁੱ ਚ ਚਾਰ ਮ ੁੱ ਿ ਹ ਨਰ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਪਵਹਲੇ ਕਦਮ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਚਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਵਕਸੇ ਦੇ ਮਨ ਵਿੁੱ ਚ ਉੱਡਦੇ ਹਨ 

ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਘੁੱਟ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਨੇ ਦਵੇਿਆ ਵਕ ਇਹ ਵਿਚਾਰ ਵਿਆਪਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਅਤ ੇਵਕਸ ੇਦ ੇਮੂਡ ਨੂੂੰ  ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਦੂਿੇ ਹ ਨਰ ਵਿੁੱਚ ਇਹਨਾਂ ਵਿਚਾਰਾਂ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਿੋ ਿੁੱਲਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਕਵਹੂੰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਸੁੱਚ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੀਿਾ 
ਹ ਨਰ ਿਧੇਰੇ ਸਟੀਕ ਵਿਆਵਿਆਿਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਚੌਥਾ ਹ ਨਰ ਵਿਨਾ਼ਿਕਾਰੀ ਹੈ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ 
ਭੈੜ੍ੇ ਲਈ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਬੂੰਦ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਅਵਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਊਰਿਾ ਦਾ ਵਨਕਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡਾ ਮੂਡ ਿਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। (ਸੇਵਲਿਮਨੈ, 2003) 

3. ਮਨਮੁਿਤਾ: ਮਾਈਡਂਫ ਲਨੇਸ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਸੂੰਿੇਦਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਲਆਉਣ ਅਤ ੇਮੌਿੂਦਾ ਅੂੰਦੋਲਨ ਿੁੱਲ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਹੈ, 

ਇਹ ਹੋਰ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਡ ੇ ਵਿੁੱ ਚ ਿੁੱਪਾਂ ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਿਰਤਮਾਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
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ਵਧਆਨ ਦਣੇ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

 

https://selflovecircle.co.uk/how-to-practice-mindfulness/ 

❖ ਵਧਆਨ ਦ ੇਹ ਨਰ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ 

❖ ਵਬਮਾਰੀ ਦ ੇਪਰਤੀਰੋਧ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣਾ 

❖ ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ ਨਾਲ ਨਵਿੁੱਠਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮਜਬੂਤ ਸਮਰੁੱਥਾ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰੋ। 

4. ਸ਼ਲਾਘਾਯੋਿ ਪੁਿੱ ਛਲਿਿੱਛ: ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ ਇੁੱਕ ਮ ੁੱ ਿ ਪਹ ੂੰ ਚ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾਯੋਿ ਪ ੁੱ ਛਵਿੁੱਛ 

ਹੈ, ਿੋ ਮੂਲ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰੋਫਸੈਰ ਕੂਪਰਾਈਡਰ ਦ ਆਰਾ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ। ਪਰ਼ਿੂੰਸਾਯੋਿ ਪ ੁੱ ਛਵਿੁੱਛ ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ 

ਇੁੱਕ ਪਹ ੂੰ ਚ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਵਕ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀ ਿਧੀਆ ਕੂੰਮ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਚੀਜ ਦੇ ਮ ੁੱ ਲ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨਾ ਿੀ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਵਿਸਨੇ ਿਧੀਆ ਕੂੰਮ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਪਰੋਿਰਾਮ ਵਿੁੱ ਚ ਇਸ ਪਰਵਕਵਰਆ 

ਨੂੂੰ  'What Works Well' ਵਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ: ਡਬਲਯੂਡਬਲਯ.ੂ ਇਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵਿਚਾਰਾਂ ਦ ਆਰਾ ਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ 

https://selflovecircle.co.uk/how-to-practice-mindfulness/
http://www/
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ਚੈਨਲਾਂ ਦ ੇਤੌਰ ਤ ੇਮਾਰਿਾਂ ਦੀ ਵਸਰਿਣਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਵਚੂੰ ਤਾ ਦ ੇਉਲਟ ਹੈ ਅਤ ੇਵਦਮਾਿ ਵਿੁੱ ਚ ਅਵਿਹੇ ਪੈਟਰਨ 

ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰੇ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ।  

5. ਦੂਲਜਆਂ ਨੰੂ ਸੁ਼ਭਿਾਮਨਾਿਾਂ ਦੇਣਾ: ਿਾਹ: ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦ ੇਮ ੁੱ ਿ ਵਸਧਾਂਤਾਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਇੁੱਕ ਇਹ ਹੈ ਵਕ 'ਹੋਰ 

ਲੋਕ ਮਾਇਨੇ ਰੁੱਿਦੇ ਹਨ'। ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵਰ਼ਿਤੇ ਕੇਂਦਰੀ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਿ ਼ਿੀ ਸਾਵਹਤ ਵਿੁੱ ਚ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜਬੂਤ ਿੋਿਾਂ 
ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਇੁੱਕ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਘੁੱਟ ਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਨਜਦੀਕੀ ਵਰ਼ਿਤ ੇਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇਕੁੱ ਲੇ ਘੁੱਟ ਸਮਾਂ 
ਵਬਤਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦਸੋਤ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕ ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਵਜਆਦਾ 
ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਰੁੱਿਦ ੇਹਨ। ਇੁੱਕ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ਼ੈਂਕ ਿਾਤੇ (Covey,) ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਇਸ ਵਿਚਾਰ 'ਤ ੇਜੋਰ ਵਦੂੰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਵਰ਼ਿਤੇ 
ਉਹ ਚੀਜ ਹਨ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਅਸੀਂ ਵਨਿੇ਼ਿ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਿਮਹਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ (ਿੋ ਚੀਜਾਂ ਅਸੀਂ ਵਰ਼ਿਤੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਕਰਦੇ ਹਾਂ) ਅਤੇ ਕਢਿਾ ਸਕਦ ੇਹਾਂ (ਉਹ ਚੀਜਾਂ ਿੋ ਅਸੀਂ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਿੋ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਨੂੂੰ  ਨ ਕਸਾਨ ਪਹ ੂੰ ਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ)। 

6. ਸੁਹਾਿਣਾ ਿਤੀਲਿਧੀ ਲਸਿਲਾਈ: ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਇੁੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਣਬ ੁੱ ਝ ਕੇ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਹੈ 

ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਅਸੀਂ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਅਨੂੰ ਦ ਲ਼ੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਲਿਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਿੋ ਅਸੀਂ ਕਰਨ 

ਵਿੁੱ ਚ ਆਨੂੰ ਦ ਲ਼ੈਂਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਕਸਰ ਕਰਨ ਦੀ ਿਚਨਬੁੱਧਤਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 

7. ਲਿਲਰਆਸ਼ੀਲ ਧੰਨਿਾਦ: ਵਜੂੰਦਿੀ ਲਈ ਅਚੂੰਭ,ੇ ਼ਿ ਕਰਿ ਜਾਰੀ ਅਤ ੇਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ ਦੀ ਭਾਿਨਾ। ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ 'ਤੇ 
ਫੋਕਸ ਕਰਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਿੋ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਕੋਲ ਨਹੀਂ ਹਨ ਨਾ ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਹਨ। ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਬਿਵ਼ਿ਼ਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਯਮਤ 

ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਿਣਨ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਵਕਸੇ ਨਾ ਵਕਸ ੇਤਰਹਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਰੁੱਿਦੀ ਹੈ। 

8. ਪਰਿਾਹ: ਪਰਿਾਹ ਇੁੱਕ ਼ਿਬਦ ਹੈ ਿੋ ਰੂਸੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨੀ ਡਾ. ਵਮਹਾਲੀ ਵਸਕਸਜੇਂਟਵਮਹਾਲੀ ਦ ਆਰਾ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ 
ਵਿਆ ਹੈ ਪਰਿਾਹ ਉਸ ਵਿੁੱ ਚ ਰ ੁੱ ਝੇ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਿੋ ਤ ਸੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣ ਰਹੇ ਹੋ। ਹ ਨਰ ਦਾ ਪੁੱਧਰ 

ਕਾਰਿ ਦੀਆਂ ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਫੜ੍ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਸਹੀ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿਨ ਬਾਰੇ ਿੀ ਹੈ।  

ਪਰਿਾਹ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਰਸਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

9. ਚੰਿਾ ਸੋਚ-ੋਚੰਿਾ ਮਲਹਸੂਸ ਿਰੋ: 'ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਆ਼ਿਾਿਾਦ, ਪਰਿਾਹ ਅਤ ੇ ਿ ਼ਿੀਆਂ ਭਰੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਜਰੂਰੀ ਹਨ।' 
(ਸੇਵਲਿਮਨੈ, 2003)। 'ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਯਾਦਾਂ ਇਸ ਿੁੱਲ 'ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਵਕ ਅਨ ਭਿ ਵਕਿੇਂ ਸਮਾਪਤ ਹ ੂੰਦਾ 
ਹੈ।' (ਫਰਡੈਵਰਕਸਨ, 2001) 
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https://twitter.com/KenHMikkelsen/status/644474392735547393 

10. ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਦੀ ਿਦਰ ਿਰੋ: ਕਿੀ ਨੇ ਵਕਹਾ ਸ ੂੰ ਦਰਤਾ ਦੀ ਇੁੱਕ ਚੀਜ ਸਦਾ ਲਈ ਅਨੂੰ ਦ ਹੈ. ਉੱਥੇ ਦੀ 
ਸ ੂੰ ਦਰਤਾ ਅਤ ੇਉੱਤਮਤਾ ਦੀ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨ ਭਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨ, ਮੌਿੂਦ ਹੋਣ ਅਤ ੇਕਦਰ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਣਾ 
ਉਹ ਚੀਜ ਹੈ ਵਿਸਨੂੂੰ  ਸਾਨੂੂੰ  'ਵਬਹਤਰ' ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਸਿਾਦ ਲੈਣ ਅਤ ੇਆਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਚੇਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਵਿਚਾਰਾਂ ਿਾਂ ਵਿਿਹਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਿੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਘਟਨਾਿਾਂ ਿਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  
ਿਧਾਉਂਦ ੇਹਨ। ਅਸੀਂ ਵਦਲਚਸਪ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਾਪਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਾਪਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਯਾਦ 

ਕਰਕੇ ਆਨੂੰ ਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

https://twitter.com/KenHMikkelsen/status/644474392735547393
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https://www.aot.edu.au/infographics/fixed-vs-growth-mindset/ 

11. ਦਸਤਿਤ ਦੀਆਂ ਸ਼ਿਤੀਆਂ: ਸਵੇਲਿਮੈਨ (2003) ਨੇ 24 ਹਸਤਾਿਰ (ਉੱਚ) ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਿੋ ਨੈਵਤਕ 

ਿ ਣਾਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਬਹਾਦਰੀ ਅਤੇ ਵਦਆਲਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਹਨ। ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਿ ਣਾਂ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ 

ਕਰਨਾ ਵਸੁੱ ਿਣ ਅਤੇ ਵਸਿਲਾਈ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੈ ਬਲਵਕ ਿੋਿ, ਵਸਰਿਣਾ ਅਤ ੇਮਾਲਕੀ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਸਵੇਲਿਮੈਨ ਵਲਿਦਾ 
ਹੈ ਵਕ, 'ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ ਿੋਿ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਵਨਪ ੂੰ ਨਤਾ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਵਨਪ ੂੰਨਤਾ ਨਾ ਵਸਰਫ 

ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਬਲਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਸਤਾਿਰ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਿੁੱਲ ਿੀ 
ਿਾਂਦੀ ਹੈ।' ਿੋ ਚੂੰਿਾ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨੂੂੰ  ਨਾਮ ਦਣੇ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋਣਾ ਵਦਲਚਸਪ ਅਤ ੇ਼ਿਕਤੀ਼ਿਾਲੀ ਹੈ। 

12. ਆਸ਼ਾਿਾਦ ਲਸਿੱ ਲਿਆ: ਵਸੁੱ ਵਿਅਤ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਇੁੱਕ ਯਥਾਰਥਿਾਦੀ ਅਤੇ ਿੈਰ-ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

https://www.aot.edu.au/infographics/fixed-vs-growth-mindset/
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ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਿਾਂ ਮ ਸੀਬਤਾਂ ਬਾਰੇ ਸਹੀ ਸੋਚਣਾ ਹੈ। A-B-C ਮਾਡਲ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਿਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। A ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਬਪਤਾ, (B) ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਲਈ, ਅਤੇ -C ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਤੀਵਿਆਂ ਲਈ (ਐਵਲਸ, 1962) 

। ਏ-ਬੀ-ਸੀ ਅਧਾਵਰਤ ਵਚੂੰਤਨ ਪਰਵਕਵਰਆ ਰਾਹੀਂ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਦਾ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਪਣਾਉਣ ਨਾਲ, 

ਹਰੇਕ ਅਨ ਭਿ ਨੂੂੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨ ਭਿ ਵਿਚ ਬਦਵਲਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਤਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ 
ਬਣਨਾ ਨਹੀਂ ਵਸੁੱ ਿ ਲ਼ੈਂਦੇ। 

13. ਇਿੱ ਿ ਟੀਚ ੇਿਜੋਂ ਿੁਸ਼ੀ: ਪਦਾਰਥਕ ਸੂਚੀਕਰਨ ਦ ੇਲਾਭਾਂ ਲਈ ਼ਿ ੁੱ ਧ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਦ ੇਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਿ ਼ਿੀ 
ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ। ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਕ ਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਆਦਤ ਪੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਮੁੱਿਰੀ ਦਾ ਵਪੁੱ ਛਾ ਕਰਨ ਦਾ ਉਤ਼ਿਾਹ 

ਹ ਣ ਪਵਹਲਾਂ ਿਰਿਾ ਨਹੀਂ ਵਰਹਾ. ਇਹ ਸਾਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਵਬੂੰਦੂ ਤੋਂ ਪਰੇ ਭੌਵਤਕ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਟੀਚੇ ਿਿੋਂ 
ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

14 ਲਿਿਾਸ ਅਤ ੇਸਲਿਰ ਮਾਨਲਸਿਤਾ: ਤੂੰਤੂ-ਵਿਵਿਆਨੀਆਂ ਨੇ ਵਦਮਾਿ ਦੀ 'ਵਨਊਰੋ-ਪਲਾਸਵਟਵਕਟੀ' ਦੀ ਿੋਿ ਕੀਤੀ 
ਹੈ: ਬ ਢਾਪੇ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧਣ ਅਤੇ ਵਿਕਵਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ। ਕੈਰੋਲ ਡਿੇਕ ਨੇ 'ਬੋਧਾਤਮਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ' ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਪੇ਼ਿ 

ਕੀਤੀ ਹੈ - ਇੁੱਕ 'ਵਿਕਾਸ ਮਾਨਵਸਕਤਾ' ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨ ਦ ੇਬਾਿਿੂਦ ਸਾਡ ੇਵਦਮਾਿ ਅਤ ੇਬ ੁੱ ਧੀ ਨੂੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ 

ਦੀ ਯੋਿਤਾ। ਇੁੱਕ ਸਵਥਰ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਇਸ ਧਾਰਨਾ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਵਕ ਸਾਡੀ ਬ ੁੱ ਧੀ ਅਤ ੇਯੋਿਤਾ ਪੁੱਥਰ ਵਿੁੱ ਚ ਸਥਾਪਤ 

ਹੈ। ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਾਰੀ ਰੁੱਿਣਾ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ। 
ਉੱਭਰ ਰਹੀ ਿੋਿ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਵਿਧੀ, ਵਦਮਾਿ ਦੀ ਵਸਹਤ, ਬਧੋ ਅਤੇ ਯਾਦਦਾ਼ਿਤ ਵਿਚਕਾਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੂੰਧ ਨੂੂੰ  
ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਬ ਝਾਰਤਾਂ ਬਣਾ ਕੇ, ਨਿੀਂ ਭਾ਼ਿਾ ਿਾਂ ਨਿਾਂ ਹ ਨਰ ਵਸੁੱ ਿ ਕੇ ਆਪਣੀ 'ਬੋਧਾਤਮਕ 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ' ਨੂੂੰ  ਸ ਧਾਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

5.7 ਨੀਤੀ ਲਈ ਪਰਭਾਿ (IMPLICATIONS FOR POLICY) 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਸਰਕਾਰੀ ਨੀਤੀ ਲਈ ਬਹ ਤ ਿੁੱਡਾ ਪਰਭਾਿ ਹੈ। ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਨਾਿਵਰਕਾਂ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੇਠ ਵਲਿੇ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਕਰ਼ਿਕ 

ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਵਿਆਹ, ਮਾਤਾ-ਵਪਤਾ-ਬੁੱਚੇ ਦੇ ਵਰ਼ਿਤ ੇਅਤੇ ਵਰ਼ਿਤਦੇਾਰੀ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਸਮਤੇ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਦਸੋਤੀ ਅਤੇ 
ਪਵਰਿਾਰਕ ਵਰ਼ਿਤੇ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਕਾਇਮ ਰੁੱਿਣ ਲਈ 

• ਨੌਕਰੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਪਰਵਤਭਾਿਾਂ ਅਤ ੇਰ ਚੀਆਂ ਦੇ ਅਨ ਕੂਲ ਹੋਣ 

• ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਅੁੱਿੇ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਵਿੁੱ ਥੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਪਰਵਤਭਾਿਾਂ ਅਤੇ ਰ ਚੀਆਂ 

ਨੂੂੰ  ਪਰਿਟ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
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• ਿਰਤਮਾਨ ਨਾਲੋਂ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਲਈ. 

ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਵਿਹੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਿੋ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਪਵਰਿਾਰਕ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਦੀ ਕੀਮਤ 'ਤ ੇ

ਦੌਲਤ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਤੁੱਕ ਕੂੰਮ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਜਆਦਾ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  
ਲਚਕਦਾਰ ਨੀਤੀਆਂ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਉੱਚ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਿਾਲੇ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇਵਿਆਹਾਂ ਨੂੂੰ  ਕਾਇਮ ਰੁੱਿਣ, 

ਬੁੱ ਵਚਆਂ ਅਤੇ ਵਿਸਵਤਰਤ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਬਜ ਰਿ ਮ਼ੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਦੋਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ 

ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਰਥਨ ਅਤ ੇਇਨਾਮ ਵਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਿੋ ਅਕਸਰ ਸਮਾਵਿਕ ਿਤੀ਼ਿੀਲਤਾ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਦੇ ਦਬਾਅ ਦ ਆਰਾ ਿਤਮ 

ਹੋ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਵਦਅਕ, ਵਕੁੱ ਤਾਮ ਿੀ ਅਤ ੇਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਸੈਵਟੂੰਿਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਨੀਤੀਆਂ ਵਿਕਵਸਤ 

ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਪਰਵਤਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿਵਦਅਕ, ਵਕੁੱ ਤਾਮ ਿੀ ਅਤ ੇ

ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਭੂਵਮਕਾਿਾਂ ਲਈ ਿੀਿਨ ਭਰ ਮੇਲ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਰਕਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਕੌਮੀ ਪਰੋਤਸਾਹਨ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਵਿਕਸਤ 

ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਿਾਤਾਿਰਣ ਨੂੂੰ  ਇੂੰਿੀਨੀਅਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਵਿੁੱ ਚ ਸੀਮਤ ਸਰੋਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਲਿਾਉਣ 

ਦੀ ਬਿਾਏ, ਭਵਿੁੱ ਿ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਹੁੱਤਿ ਦੇਣ ਿਾਂ ਹਾਦਵਸਆਂ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਨ। 

5.8 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਇੁੱਕ ਫੋਕਸ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ, ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ ਅਤ ੇਸਿੈ-ਵਨਯਮ ਦ ੇ

ਪਰਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਰੁੱਥ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਵਿਅਕਤੀਿਤ, ਉਦਯੋਵਿਕ ਅਤੇ ਸੂੰਸਥਾਿਤ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਦਾ ਕੂੰਮ ਕੀਤਾ 
ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਬੇਸ ਟਰੇਵਨੂੰ ਿ ਪਰੋਿਰਾਮ, ਿਰਕ਼ਿਾਪਾਂ ਅਤ ੇਨਰਮ ਹ ਨਰ ਵਸਿਲਾਈ ਵਕਸਮ ਦੇ 
ਪਰੋਿਰਾਮ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਦਸਤਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ, ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਪਰੇਰਣਾ ਅਤ ੇ ਪਰਿਾਹ ਦ ਆਰਾ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਨੂੂੰ  
ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਆਮ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਇੁੱਕ ਹਨ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਦਾ ਸਰਕਾਰੀ ਨੀਤੀ ਲਈ ਬਹ ਤ ਿੁੱਡਾ ਪਰਭਾਿ ਹੈ। ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਨਾਿਵਰਕਾਂ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਤਰਿੱ ਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ - 2 

1) ਿੀਿਨ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਵਕਿੇਂ ਿਧਾਈ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

2) ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਪੂੰਿ ਵਿਹਾਰਕ ਤਰੀਵਕਆਂ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

3) ਭਾਈਚਾਰਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਵਿਕ-ਰਾਿਨੀਤਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਕੀ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

5.9. ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ (SUGGESTED READINGS) 

• Carr, A. (2013). Positive psychology: The science of happiness and human strengths. 

Routledge. 
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• Carr, A. (2004). Positive Clinical Psychology. London: Brunner Routledge. 

• Csikszentmihalyi, M. (1997). Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday 

Life. New York: Basic Books. Johnstone, L. (2000). 

• Lykken, D. (1999). Happiness. The Nature and Nurture of Joy and Contentment. New 

York: St Martin‘s Press. 

• Miller, A. (2008). A critique of positive psychology—or ‗the new science of happiness‘. 

Journal of philosophy of education, 42(3‐4), 591-608. 

5.10. ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

1) ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਪੂੰਿ ਵਿਹਾਰਕ ਤਰੀਵਕਆਂ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

2) ਭਾਈਚਾਰਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਵਿਕ-ਰਾਿਨੀਤਕ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਕੀ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



86 

 

ਬੈਚਲਰ ਆਫ਼ ਆਰਟਸ (ਲਲਬਰਲ ਆਰਟਸ) 

ਸਮੈਸਟਰ-III 

ਸਲਿਲ ਇਨਹਾਂਸਮੈਂਟ ਿੋਰਸ: ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਮਨੋਲਿਲਿਆਨ 

ਯੂਲਨਟ-6: ਿੁਸ਼ੀ ਦ ੇ ਜਲੈਿਿ ਮਨੋ-ਸਮਾਜਿ ਲਨਰਣਾਇਿ ਿਾਰਿ (BIO PSYCHOSOCIAL 

DETERMINANTS OF HAPPINESS) 

ਸੰਰਚਨਾਂ 

6.0 ਉਦੇਸ਼ 

6.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

6.2 ਿੁਸ਼ੀ ਜਾਂ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੇ ਉੱਚ ਪਿੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਜਲੈਿਿ-ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ-ਸਮਾਲਜਿ ਿਾਰਿ (Bio-Psycho-

Social Factors Associated with High Levels Of Happiness Or Satisfaction) 

6.3 ਿੁਸ਼ੀ ਲਈ ਅੰਤਰ-ਲਿਅਿਤੀਿਤ ਤਿੱਤ (Interpersonal Factors for happiness) 

6.4 ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਭੂਲਮਿਾ (Role of Emotions) 

6.5 ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਬੁਿੱ ਧੀ ਅਤ ੇਿੁਸ਼ੀ (Emotional Intelligence and Happiness) 

6.6 ਪਰੇਰਣਾ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ (Motivation and Happiness) 

6.7 ਲਸਿੱ ਟਾ 

6.8 ਪੜਨਯੋਿ ਪੁਸਤਿਾਂ 

6.9 ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

ਿੀਿਰਡਸ: ਜੈਲਿਿ-ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ-ਸਮਾਲਜਿ ਿਾਰਿ, ਿਸੁ਼ੀ ਦਾ ਲਪਰਾਲਮਡ, ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਬੁਿੱ ਧੀ  

 

 

6.0 ਉਦੇਸ਼: ਇਸ ਯੂਵਨਟ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਸਵਿਆਰਥੀ ਇਹ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ: 

➢ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸੂੰਕਲਪ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੇਿਾ। 

➢ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਲਈ ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ, ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ, ਅਤ ੇਸਮਾਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਯੋਿਦਾਨਾਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰੇਿਾ। 
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➢ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੀ ਭਾਲ ਵਿਚ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਼ਿਾਮਲ ਕਾਰਕਾਂ ਦ ੇਮਾਡਲ ਬਣਾਿੇਿਾ। 

➢ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਿੋਿ ਨਤੀਵਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਮਾਈਕਰ ੋਅਤੇ ਮੈਕਰੋ ਪੁੱਧਰ 'ਤੇ ਅੂੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਿਤੀ਼ਿੀਲਤਾ ਨੂੂੰ  
ਪਰਦਰਵ਼ਿਤ ਕਰੇਿਾ। 

➢ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੇ 'ਵਿਆਪਕ ਅਤੇ ਬਣਾਓ' ਵਸਧਾਂਤ ਅਤੇ ਿਧੀ ਹੋਈ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਇਸਦੇ ਪਰਭਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੇਿਾ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੇ ਵਪਰਾਵਮਡ ਦਾ ਵਿਸਤਾਰ ਕਰੋਿ ੇਵਿਿੇਂ ਵਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਮਾਸਲੋ ਦੀ ਲੜ੍ੀ ਤੋਂ ਐਕਸਟਰੋਪਲੇਟ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ। 

➢ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਅੂੰ਼ਿਾਂ ਦੀ ਸੂੰਕਲਪਕ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੇਿਾ। 

➢ ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਿੈਵਿਕ-ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ-ਸਮਾਵਿਕ ਪਵਹਲੂਆਂ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤ ੇਪਰੇਰਣਾ ਦੀ ਭੂਵਮਕਾ 
ਨੂੂੰ  ਏਕੀਵਕਰਤ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਿ ਹੋਿੇਿਾ। 

6.1 ਜਾਣ-ਪਛਾਣ (INTRODUCTION) 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਿਧਣ-ਫ ੁੱ ਲਣ ਦੀ ਅਿਸਥਾ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਂਝੇ ਨੈਵਤਕ ਢਾਂਚ ੇਦੇ ਅੂੰਦਰ ਵਨਿੱਿੀ ਪੂਰਤੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਮੂੰਨਦੀ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਇੁੱਕ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਧਾਰਨਾ ਦੀ ਬਿਾਏ ਇੁੱਕ ਵਰ਼ਿਤਦੇਾਰ ਹੈ। ਇਹ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਿਾਤਾਿਰਣਾਂ 
ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਉਤੇਿਨਾ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਕਈ ਪਰਿਟਾਿ ੇਿੀ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ 

਼ਿਾਂਤ ਪਰਤੀਵਬੂੰਬ, ਉਤਸ ਕਤਾ, ਮੋਹ, ਉਤ਼ਿਾਹ ਅਤੇ ਅਨੂੰ ਦ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਅਸੀਂ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਵਕ 

ਇਹਨਾਂ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਰਾਿਾਂ ਦ ੇਅਰਥ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱਚ ਿੁੱ ਿੋ-ਿੁੱਿਰੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇੁੱਕ ਏਕੀਕਰਣ ਕਾਰਕ ਹੈ। 
ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਿ ਼ਿ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਇਸ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਲਾਭਾਂ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਪਰਾਚੀਨ ਯੂਨਾਨੀ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ, ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਅਰਸਤੂ, ਨੇ ਦਲੀਲ ਵਦੁੱ ਤੀ ਵਕ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਿੀਿਨ ਇੁੱਕ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਸੀ। ਉਨਹ ਾਂ 
ਨੇ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਤਰਕ਼ਿੀਲਤਾ ਦ ੇਅਵਭਆਸ ਅਤ ੇਬੋਧਾਤਮਕ ਸਮਰੁੱਥਾ ਦੀ ਪੂਰੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ ਿੀ ਿੋਵੜ੍ਆ ਤਾਂ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀ ਇੁੱਕ 

ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਦ ੇਨੇੜ੍ੇ ਿਾ ਸਕੇ। 

ਇੁੱਕ ਵਬਲਕ ਲ ਿੁੱਿਰਾ ਰ ਿ ਅਪਣਾਉਂਦ ੇਹੋਏ, ਸਕਾਵਟ਼ਿ ਦਾਰ਼ਿਵਨਕ ਡੇਵਿਡ ਵਹਊਮ ਨੇ ਨੈਵਤਕ ਚੂੰ ਵਿਆਈ ਉੱਤ ੇਵਧਆਨ 

ਕੇਂਦਵਰਤ ਕੀਤਾ। ਉਸਨੇ ਸਿਾਲ ਕੀਤਾ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਕਸ ਚੀਜ ਨੇ ਿ ਼ਿੀ ਵਦੁੱਤੀ ਅਤੇ ਵਸੁੱ ਟਾ ਕੁੱ ਵਢਆ ਵਕ ਸਾਡ ੇਕੂੰਮਾਂ ਦਾ ਵਨਰਣਾ 
ਇਸ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਿਾਂ ਸਮਾਿ ਲਈ ਵਕਸ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਿ ਼ਿੀ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ। 

ਹੋਰ ਵਚੂੰ ਤਕਾਂ ਨੇ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸਮਾਵਿਕ ਅਤ ੇਰਾਿਨੀਵਤਕ ਪਵਹਲੂਆਂ 'ਤੇ ਜੋਰ ਵਦੁੱਤਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਟਾਲਸਟਾਏ ਅਤ ੇ

ਿਾਂਧੀ ਨੇ ਵਿਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਾਨਿਿਾਦੀ ਪਹ ੂੰ ਚ ਅਪਣਾਈ। ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ, ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਸ ਝਾਅ ਵਦੁੱਤਾ, ਦੂਵਿਆਂ 

ਦੀ ਨਾਿ ਼ਿੀ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਬਣਾਇਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਉਹਨਾਂ ਼ਿਰਤਾਂ ਦੇ ਵਿਆਪਕ ਅਰਥਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਨਾਲ ਨੇਵੜ੍ਓਂ ਿ ੜ੍ੀ ਹੋਈ ਹੈ। 
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ਿਰਲਡ ਹੈਲਥ ਆਰਿੇਨਾਈਜੇ਼ਿਨ (ਡਬਲਯੂ.ਐਚ.ਓ.) ਵਸਹਤ ਨੂੂੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਪਵਰਭਾਵ਼ਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਪੂਰਨ ਸਰੀਰਕ, 

ਮਾਨਵਸਕ ਅਤ ੇਸਮਾਵਿਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਨਾ ਵਕ ਵਸਰਫ਼ ਵਬਮਾਰੀ ਿਾਂ ਕਮਜੋਰੀ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ। (WHO 1992) 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਇਹ ਇੁੱਕ ਆਦਰ਼ਿਿਾਦੀ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ ਹੈ, WHO ਪਹ ੂੰਚ ਦੀ ਇੁੱਕ ਤਾਕਤ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਇੁੱਕ ਮਾਪਦੂੰਡ  

ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਨੇ ਵਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਵਧਆਨ ਹਟਾਉਣ ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀਆਂ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ  
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ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਿੁੱਲ ਵਧਆਨ ਦਣੇ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਇਹ ਅਿੇ ਿੀ ਸੂੰਯ ਕਤ ਰਾ਼ਿਟਰ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਨੀਤੀ ਦੀ ਅਿਿਾਈ ਕਰਨਾ ਿਾਰੀ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ। ਵਸਹਤ ਦੀਆਂ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾਿਾਂ ਿੀ ਇੁੱਕ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਪਹ ੂੰ ਚ 

ਅਪਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੈਰੋਲ ਰਾਈਫ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿੋਿ ਅਤੇ ਸਾਵਹਤ ਦੀ ਇੁੱਕ ਵਿਆਪਕ ਸਮੀਵਿਆ ਦਾ ਅੂੰਦਾਜਾ 
ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਵਿੁੱ ਚਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਛ ੇਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਮਾਪ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ - ਸਿੈ-ਸਿੀਵਕਰਤੀ, ਦਵੂਿਆਂ ਨਾਲ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੂੰਧ, ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ, ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੀ ਮ ਹਾਰਤ, ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਉਦ਼ੇਿ ਅਤੇ ਵਨਿੱਿੀ ਵਿਕਾਸ। ਉਸਦਾ 
ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਇਸ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦਿਾਰ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਿ ਣਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਵਿਕਾਸ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ 

ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਵਸਰਫ਼ ਿੀਿ-ਵਿਵਿਆਨਕ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਿਾਤਾਿਰਣ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਪੇ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਇਸਦੀ 
ਇੁੱਕ ਕਮਜੋਰੀ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਸਮਾਵਿਕ ਅਤ ੇਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਕ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਵਿਅਕਤੀ 'ਤ ੇਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਨਹ ਾਂ ਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣਾਂ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਇਸ ਚੂੰ ਵਿਆਈ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਿਾਲੇ 

ਿੀਿ-ਮਨੋ-ਸਮਾਵਿਕ ਕਾਰਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਿਾਿਰ ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ ਕੀਤਾ ਿਾ ਵਰਹਾ ਹੈ। 

6.2 ਿੁਸ਼ੀ ਜਾਂ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੇ ਉੱਚ ੇਪਿੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਜਲੈਿਿ-ਮਨੋਲਿਲਿਆਨਿ-ਸਮਾਲਜਿ ਿਾਰਿ: (BIO-PSYCHO-

SOCIAL FACTORS ASSOCIATED WITH HIGH LEVELS OF HAPPINESS OR 

SATISFACTION) 
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ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਕੋਈ ਸਧਾਰਨ ਮਾਮਲਾ ਨਹੀਂ ਹੈ (ਡੀਨੇਰ)। ਅਨੂੰ ਦ ਅਤ ੇ

ਅਨੂੰ ਦ ਦਾ ਵਪੁੱ ਛਾ ਕਈ ਿਾਰੀ, ਪਰ ਹਮ਼ੇਿਾ ਨਹੀਂ, ਿ ਼ਿੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਕ ਪਰਿਾਤੀ ਦ ੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਅਸੀਂ ਇਸ ਲਈ 

ਵਿਕਸਤ ਹੋਏ ਹਾਂ ਵਕ ਕ ਝ ਿਾਸ ਵਕਸਮ ਦੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਸਾਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਦੋਂ ਵਕ ਦੂਿੀਆਂ ਵਬਪਤਾ ਦਾ ਅਨ ਭਿ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਅੂੰਤਰ ਅੂੰ਼ਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਵਿੁੱ ਚ ਅੂੰਤਰਾਂ ਦ ਆਰਾ ਵਿਵਣਆ ਿਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਿੋ ਅੂੰ਼ਿਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿੈਨੇਵਟਕ ਤੌਰ' ਤ ੇਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿਚ ਿੀ ਕੋਈ ਼ਿੁੱਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਕ ਝ ਵਕਸਮਦ ੇ

ਿਾਤਾਿਰਣ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਲਈ ਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦ ੇਹ ਨਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ 

ਦ ੇਮੌਕੇ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਵਿਕਾਸਿਾਦੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਤੋਂ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੀਆਂ ਰ ਕਾਿਟਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਤਰੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ 

ਵਸੁੱ ਿਣ ਲਈ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਸਬਕ ਿੀ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੂਰ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਬੁੱਸ (Buss))।  

ਸ਼ਿਸੀਅਤ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ (Personality and happiness): ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦੇ ਅਵਧਐਨ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਵਕ ਿ ਼ਿ 

ਅਤ ੇਨਾਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਪਰੋਫਾਈਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ (Diener et al.) । ਪੁੱਛਮੀ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿ ਲੋਕ 

ਬਾਹਰਲੇ, ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਅਤੇ ਉੱਚ ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਦਾ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਸਥਾਨ ਰੁੱਿਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ ਨਾਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ 
ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਊਰੋਵਟਕਸ ਦੇ ਉੱਚ ਪੁੱਧਰ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਆ਼ਿਾਿਾਦ, ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਵਟਕਾਣਾ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦ ੇਿ ਣ ਹਨ ਿੋ 

ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਹਨ। ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਲਈ ਆ਼ਿਾਿਾਦ, ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤ ੇ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਦ ੇਸਥਾਨ ਦਾ ਸਾਪੇਵਿਕ ਯੋਿਦਾਨ 

ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਿੁਸ਼ੀ 'ਤੇ ਸਿੱ ਲਭਆਚਾਰਿ ਪਰਭਾਿ (Cultural impact on happiness): ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਕ ਕਾਰਕ ਅੂੰ਼ਿਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿੀ 
ਨਾਲ ਿ ੜ੍ ੇ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦ ੇਕਾਰਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪੁੱਛਮੀ ਵਿਅਕਤੀਿਾਦੀ ਸਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿਿੇਂ 
ਵਕ ਸੂੰਯ ਕਤ ਰਾਿ ਅਮਰੀਕਾ ਵਿੁੱ ਚ ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ ਿੋ ਵਕਸੇ ਦੇ ਵਨਿੱਿੀ ਵਿ਼ਿਿਾਸਾਂ ਨਾਲ 

ਮੇਲ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਉੱਚ ਪੁੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦ ੇਕਾਰਕ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਪੂਰਬੀ ਸਮਵੂਹਕ 

ਸਮਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਦਾ ਇਹਨਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਲ ਕੋਈ ਸਬੂੰਧ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਕ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਅੂੰ਼ਿਕ 

ਤੌਰ 'ਤ ੇ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦ ੇਿ ਣਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 

(Triandis)। ਵਿਨਹ ਾਂ ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮਾਵਿਕ ਸਮਾਨਤਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਦ ੇਉੱਚ ਪੁੱਧਰ 

ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਵਿਅਕਤੀਿਾਦੀ ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਮੂਹਿਾਦੀ ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਿਧੇਰੇ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ 

ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਸਨੇਹ (Secure attachment) ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਼ਿਕਤੀਆਂ ਦਾ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਪੂਰਿਿਾਮੀ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ 

ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ (ਥਮੌਸਨ, 1999)। ਨਾਲ ਹੀ ਇਸ ਿੁੱਲ ਦੇ ਿੀ ਿਧੀਆ ਸਬੂਤ ਹਨ ਵਕ ਵਿਹੜ੍ੇ ਮਾਪੇ ਆਪਣ ੇਬੁੱ ਵਚਆਂ 

ਦੀ ਪਰਿਵਰ਼ਿ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਿੱਘ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਔਸਤ ਪੁੱਧਰ ਦ ੇਕੂੰਟਰੋਲ ਨਾਲ ਵਮਲਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ 
ਕੂੰਟਰੋਲ ਦਾ ਇੁੱਕ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਵਟਕਾਣਾ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਡਾਰਵਲੂੰ ਿ ਅਤ ੇਸਟੀਨਬਰਿ, 1993)। 

ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ, ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਬੁੱਚ ੇਆਪਣੇ ਆ਼ਿਾਿਾਦ ਨੂੂੰ  ਆਪਣ ੇਮਾਵਪਆਂ ਤੋਂ ਵਸੁੱ ਿਦੇ ਹਨ ਿੋ ਇੁੱਕ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਵਿਆਵਿਆਤਮਕ 

਼ਿੈਲੀ ਅਪਣਾਉਂਦੇ ਹਨ (ਸੇਵਲਿਮਨੈ, 1998)। 
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ਿੁਸ਼ੀ ਦੇ ਸੈਿੱਟ-ਪੁਆਇੰਟ ਦੀ ਲਿਰਾਸਤ (Heritability of a happiness set-point):ਲਾਈਕੇਨ (1999), ਵਮਨੇਸੋਟਾ 
ਸਟੁੱਡੀ ਆਫ਼ ਟਵਿਨਸ ਰੇਅਰਡ ਅਪਾਰਟ ਵਿੁੱ ਚ, ਨੇ ਵਦਿਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਮੌਿੂਦਾ ਿ ਼ਿੀ ਿਾਂ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (ਬਹ -
ਆਯਾਮੀ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਪਰ਼ਿਨਾਿਲੀ ਦ ੇਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦ ੇਪੈਮਾਨੇ ਦ ਆਰਾ ਮ ਲਾਂਕਣ) ਵਿੁੱ ਚ ਲਿਭਿ  

ਅੁੱਧਾ ਅੂੰਤਰ ਿੈਨੇਵਟਕ ਕਾਰਕਾਂ ਕਰਕੇ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਸੈਿੱਟ-ਪ ਆਇੂੰਟ - ਇਹ ਉਹ ਸਵਥਰ ਵਬੂੰਦੂ ਹੈ ਵਿਸ ਦ ੇਆਲੇ 

ਦ ਆਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਮੂਡ ਇੁੱਕ ਦਹਾਕੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਬਦਲਦਾ ਹੈ - ਲਿਭਿ 98 ਪਰਤੀ਼ਿਤ ਿੈਨੇਵਟਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਨਰਧਾਰਤ ਹ ੂੰਦਾ 
ਹੈ। 

ਸਮਾਲਜਿ-ਰਾਜਨੀਤਿ ਿਾਰਿ (Socio-political factors) ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ 

ਭੂਵਮਕਾ ਵਨਭਾਉਣ ਲਈ ਿੀ ਪਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ (Triandis, 2000)। ਅੂੰਤਰ-ਸੁੱ ਵਭਆਚਾਰਕ ਅਵਧਐਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ, ਰਾਿਨੀਵਤਕ 

ਜ ਲਮ ਅਤ ੇਫੌਿੀ ਟਕਰਾਅ ਤੋਂ ਰਵਹਤ ਇੁੱਕ ਸਵਥਰ ਲੋਕਤੂੰਤਰ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਰਵਹਣ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ 

ਸੂੰਘ ਲਿਾਤਾਰ ਪਾਏ ਿਏ ਹਨ। ਸਰਕਾਰੀ ਅਦਾਵਰਆਂ ਦੀਆਂ ਅਵਹਮ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ ਨਾਲ ਖ ਼ਿੀ ਿੀ ਿ ੜ੍ੀ ਹੋਈ ਹੈ। 
ਕਵਲਆਣਕਾਰੀ ਰਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਭਲਾਈ ਉੱਚ ਹੈ; ਉਹਨਾਂ ਦੇ਼ਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿੁੱ ਥ ੇਿਨਤਕ ਸੂੰਸਥਾਿਾਂ ਕ ਼ਿਲਤਾ ਨਾਲ 

ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਨਾਿਵਰਕਾਂ ਅਤ ੇਨੌਕਰ਼ਿਾਹੀ ਦ ੇਮ਼ੈਂਬਰਾਂ ਦਰਵਮਆਨ ਤਸੁੱਲੀਬਿ਼ਿ ਸਬੂੰਧ ਹਨ। 

ਿੁਸ਼ੀ ਦਾ ਲਿਿਾਸਿਾਦੀ ਆਧਾਰ (Evolutionary basis to happiness):ਵਿਕਾਸਿਾਦ ਨੇ ਇਹ ਸ ਵਨ਼ਿਵਚਤ ਕੀਤਾ ਹੈ 

ਵਕ ਅਸੀਂ ਅਵਿਹੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਡੂੂੰ ਘੀ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਿੋ ਸਾਡੀ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਿੈਨੇਵਟਕ ਲਾਈਨ ਦ ੇਪਰਸਾਰ 

ਲਈ ਿਧੀਆ ਹਨ। ਮੇਲ-ਿੋਲ, ਪਵਰਿਾਰਕ ਮ਼ੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਵਰ਼ਿਤਦੇਾਰੀ ਕਾਇਮ ਰੁੱਿਣਾ, ਮ ਕਾਬਲਤਨ ਥੋੜ੍ਹ ੇਵਿਹੇ 

ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਡੂੂੰ ਘੀ ਦੋਸਤੀ ਬਣਾਉਣਾ, ਥੜੋ੍ਹੇ ਵਿਹੇ ਿੁੱਡੇ ਸਮੂਹਾਂ ਨਾਲ ਸਵਹਕਾਰੀ ਿੁੱਠਿੋੜ੍ ਕਾਇਮ ਰੁੱਿਣਾ, ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਅਤ ੇ

ਉਪਿਾਊ ਮਾਹੌਲ ਵਿੁੱ ਚ ਰਵਹਣਾ, ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਟੀਚੇ ਲਈ ਹ ਨਰ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਅਤ ੇਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। 
-ਅਧਾਵਰਤ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਅਤ ੇਉੱਚ-ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਿਾਲਾ ਭੋਿਨ ਿਾਣਾ ਸਭ ਕ ਝ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਵਕਉਂਵਕ 

ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਾਡੇ ਬਚਾਅ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਇਆ ਹੈ। 
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6.3 ਿੁਸ਼ੀ ਲਈ ਅੰਤਰ-ਲਿਅਿਤੀਿਤ ਿਾਰਿ (INTERPERSONAL FACTORS FOR HAPPINESS): 

ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਵਨਿੱਿੀ ਸਬੂੰਧਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਐਸੋਸੀਏ਼ਿਨਾਂ ਲੁੱ ਭੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ; ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਵਿਸ 

ਵਿੁੱ ਚ ਲੋਕ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹਨ; ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ; ਕੂੰਮ ਦ ੇਅਵਭਆਸ; ਅਤੇ ਕ ਝ ਮਨੋਰੂੰਿਕ 

ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ। ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਦ ੇਵਿਆਪਕ ਿੇਤਰ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਵਿਆਹ, ਵਰ਼ਿਤੇਦਾਰੀ, ਨਜਦੀਕੀ ਦਸੋਤੀ, ਿਾਣ-

ਪਛਾਣ ਿਾਵਲਆਂ ਨਾਲ ਸਵਹਯੋਿ ਅਤ ੇਧਰਮ ਅਤੇ ਅਵਧਆਤਵਮਕ ਅਵਭਆਸਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਇਹ ਸਭ ਸਥਾਈ ਿ ਼ਿੀ 
ਅਤੇ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਹੋਏ ਹਨ। 

1. ਲਿਆਹ ਅਤ ੇਿੁਸ਼ੀ (Marriage and happiness): 

ਵਿਆਹੇ ਲੋਕ ਅਣਵਿਆਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਜਆਦਾ ਿ ਼ਿ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ, ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਤਲਾਕ਼ਿ ਦਾ, ਿੁੱਿ ਹੋਏ ਿਾਂ ਕਦੇ ਵਿਆਹੇ ਨਾ ਹੋਏ 

(ਮਾਈਰਸ, 2000)। ਹਾਲਾਂਵਕ ਸਭ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਿ ਼ਿ ਲੋਕ ਦ ਿੀ ਵਿਆਹਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਫਸ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਵਿਆਹੀਆਂ ਅਤ ੇਅਣਵਿਆਹੀਆਂ 

ਔਰਤਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਪਾੜ੍ਾ ਮਰਦਾਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਵਿਆਹ ਤੋਂ ਵਨਿੱਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਮਾਮਲੇ ਵਿਚ ਆਦਮੀ ਅਤ ੇ

ਔਰਤਾਂ ਦੋਿੇਂ ਇੁੱ ਕੋ ਵਿਹੇ ਲਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਵਿਆਹ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧ ਲਈ ਦੋ ਵਿਆਵਿਆਿਾਂ ਹਨ। 
ਇੁੱਕ ਵਿਆਵਿਆ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿ ਲੋਕ ਵਿਆਹ ਕਰਿਾਉਂਦੇ ਹਨ ਿਦੋਂ ਵਕ ਿਧੇਰੇ ਨਾਿ ਼ਿ ਲੋਕ ਅਵਿਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇ

ਵਕਉਂਵਕ ਿ ਼ਿ ਲੋਕ ਨਾਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵਿਆਹ ਤਾ ਸਾਥੀ ਿਿੋਂ ਿਧੇਰੇ ਆਕਰ਼ਿਕ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਕ ਹੋਰ ਵਿਆਵਿਆ ਇਹ ਹੈ 

ਵਕ ਵਿਆਹ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲਾਭ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਵਿਆਹ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਅਤ ੇ

ਸਰੀਰਕ ਨੇੜ੍ਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇੁੱਕ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿਸ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਬੁੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨੇ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਘਰ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ, 
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ਇੁੱਕ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ ਅਤ ੇਮਾਪੇ ਿਿੋਂ ਇੁੱਕ ਸਮਾਿਕ ਭਵੂਮਕਾ ਅਤ ੇਇੁੱਕ ਸੂੰਦਰਭ ਵਿਸ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪ ਼ਿਟੀ ਕਰਨੀ 
ਅਤੇ ਆਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਪੀੜ੍ੀਆਂ ਦੀ ਵਸਰਿਣਾ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

2. ਪਲਰਿਾਰ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਅਤ ੇਿੁਸ਼ੀ (Family support and happiness):  

ਮਾਤਾ-ਵਪਤਾ ਅਤ ੇਬੁੱ ਵਚਆਂ ਵਿਚਕਾਰ, ਭੈਣ-ਭਰਾਿਾਂ ਵਿਚਕਾਰ, ਅਤ ੇਵਿਸਵਤਰਤ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮ਼ੈਂਬਰਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਨਜਦੀਕੀ 
ਸਵਹਯੋਿੀ ਵਰ਼ਿਤੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ਼ੈਂਬਰਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਮਾਵਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਮਾਵਿਕ 

ਸਹਾਇਤਾ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਤੋਂ ਵਿਕਾਸਿਾਦੀ ਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇ

ਵਰ਼ਿਤੇਦਾਰਾਂ ਦ ੇਨੈਿੱਟਿਰਕ (ਆਰਿੀਲ, 2001; ਬੁੱਸ, 2000) ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 'ਸਿਤ' 

ਹਾਂ। ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਮ਼ੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਵਨਯਮਤ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿੁੱ ਚ ਰਵਹਣਾ, ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਿੀਿਨ ਼ਿੈਲੀ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਪਵਰਿਾਰ 

ਦੇ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਸਰੀਰਕ ਸੂੰਪਰਕ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਏ ਰੁੱਿਣ ਨਾਲ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

3. ਦੋਸਤੀ ਅਤ ੇਿੁਸ਼ੀ (Friendships and happiness): 

ਕ ਝ ਨਜਦੀਕੀ ਭਰੋਸੇਮੂੰਦ ਸਬੂੰਧਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਈ ਰੁੱਿਣਾ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ (ਆਰਿੀਲ, 2001, 2000) 

ਨਾਲ ਸਬੂੰਧ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ। ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਅਮੀਰ ਅਤੇ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਸਮਾਵਿਕ ਿੀਿਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿਲੁੱ ਿਣ ਿ ਣ ਹ ੂੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਭਰੋਸੇਮੂੰਦ ਵਰ਼ਿਤ ੇ਼ਿਾਇਦ ਵਤੂੰਨ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਹੋਏ ਹਨ. ਪਵਹਲਾਂ, ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਦੋਸਤਾਂ 
ਅਤ ੇਵਿ਼ਿਿਾਸੀ ਿਿੋਂ ਚ ਣੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਦ ਿੀ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਆਕਰ਼ਿਕ ਸਾਥੀ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਉਦਾਸ 

ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਦਵੂਿਆਂ ਦੀ ਵਜਆਦਾ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿੋ ਸਿੈ-ਕੇਂਵਦਰਤ ਅਤ ੇਘੁੱਟ ਪਰਉਪਕਾਰੀ ਹਨ। ਦੂਿਾ, ਭਰੋਸੇਮੂੰਦ ਵਰ਼ਿਤ ੇ

ਮਾਨਤਾ ਦੀਆਂ ਜਰੂਰਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਸਾਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿ ਅਤੇ ਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੀਿਾ, 
ਨਜਦੀਕੀ ਦੋਸਤੀ ਸਮਾਵਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

4. ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਿਾਲਲਆਂ ਨਾਲ ਸਲਹਯਿੋ,  

ਿੋ ਨਾ ਤਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਹਨ ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਨਜਦੀਕੀ ਦਸੋਤ ਹਨ, ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਸੂੰਭਾਿੀ ਸਰੋਤ ਹੈ ਅਤ ੇਰ ਤਬ ੇਅਤ ੇ

ਅਸਮਾਨਤਾਿਾਂ ਦ ੇਨ ਕਸਾਨ ਕਾਰਨ ਨਾਿ ਼ਿੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਇੁੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿੋ ਲਾਜਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮ ਕਾਬਲੇ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਯਮਤ 

਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ (ਐਕਸਲਰੌਡ, 1984; ਬੁੱਸ, 2000)। ਼ਿ਼ੋਿਣਕਾਰੀ ਵਿਿਹਾਰ ਦੀ ਬਿਾਏ ਬਰਾਬਰੀ ਅਤ ੇ

ਪਰਸਪਰ ਵਿਿਹਾਰ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਿਚਨਬੁੱਧਤਾ ਬਣਾਉਣਾ; ਅਵਿਹਾ ਪਰਸਪਰ ਵਿਿਹਾਰ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਅਤੇ ਇੁੱਕ 

ਪੁੱਿੀ ਸਮਾਵਿਕ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿੋ ਿ ਼ਿੀ 'ਤੇ ਉੱਚ ਪਾਏ ਿਏ ਹਨ। 

5. ਧਰਮ-ਲਧਆਨ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ (Religion-meditation and happiness): 

ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਧਾਰਵਮਕ ਿਤੀਵਿਧੀ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਵਿਚਕਾਰ ਦਰਵਮਆਨੇ ਸਬੂੰਧ ਪਾਏ ਿਏ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ 

ਸਭ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ, ਧਰਮ ਇੁੱਕ ਸ ਮੇਲ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਪਰਣਾਲੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਅਰਥ ਲੁੱ ਭਣ ਅਤ ੇ
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ਭਵਿੁੱ ਿ ਲਈ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ (ਸਵੇਲਿਮੈਨ, 2002)। ਧਾਰਵਮਕ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਿੀਿਨ-ਚੁੱਕਰ 

ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਅਟੁੱਲ ਨ ਕਸਾਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਇੁੱਕ ਪਰਲੋਕ ਬਾਰੇ ਆ਼ਿਾਿਾਦੀ ਹੋਣ 

ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ ਹੁੱਲ ਹੋ ਿਾਣਿੀਆਂ। ਦੂਿਾ, ਧਾਰਵਮਕ ਸੇਿਾਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਰ ਟੀਨ ਹਾਜਰੀ 
ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਅਤ ੇਇੁੱਕ ਧਾਰਵਮਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਵਹੁੱ ਸਾ ਬਣਨਾ ਸਮਾਵਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੀਿੀ ਿੁੱਲ, 

ਧਰਮ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਅਕਸਰ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿਧੇਰੇ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਿੀਿਨ਼ਿੈਲੀ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੀ ਹ ੂੰਦੀ 
ਹੈ ਿੋ ਿਫ਼ਾਦਾਰੀ ਦ ਆਰਾ ਦਰਸਾਈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ; ਸਮਾਿ-ਪੁੱਿੀ ਪਰਉਪਕਾਰੀ ਵਿਿਹਾਰ (ਅਪਰਾਵਧਕਤਾ ਦੀ ਬਿਾਏ); ਅਤ ੇ

ਸਿਤ ਵਮਹਨਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਚਨਬੁੱਧਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਮੈਡੀਟੇ਼ਿਨ, ਿੋ ਵਕ ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੁੱਕ ਅਵਧਆਤਮਕ-

ਧਾਰਵਮਕ ਅਵਭਆਸ ਹੈ, ਵਬਹਤਰ ਵਨਿੱਿੀ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

6. ਭੌਲਤਿ ਸਪੇਸ (Physical space):  

ਭੂਿੋਵਲਕ ਸਵਥਤੀ, ਵਰਹਾਇ਼ਿ, ਮੌਸਮ, ਸਭ ਦਾ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ 'ਤੇ ਥੜੋ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਜਬੂਤ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨਕਲੀ ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਕ ਦਰਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਹੋਣ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। ਲੋਕ ਭੂਿਵੋਲਕ 

ਸਥਾਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਦ ੇਹਨ ਵਿੁੱਥ ੇਬਨਸਪਤੀ, ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਪੈਨੋਰਾਵਮਕ ਵਦਰ਼ਿ ਹ ੂੰਦ ੇਹਨ 

(ਉਲਵਰਚ ਐਟ ਅਲ., 1991). ਅਵਿਹੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਅਤੇ ਉਪਿਾਊ ਦੋਿੇਂ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ। ਚੂੰਿਾ ਮੌਸਮ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮੂਡ ਨੂੂੰ  ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਸੂਰਿ ਚਮਕਦਾ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਇਹ ਵਨਿੱਘਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਪਰ ਬਹ ਤ ਿਰਮ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿਦੋਂ 
ਘੁੱਟ ਨਮੀ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਲੋਕ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮੂਡ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਦ ੇਹਨ (ਕਵਨੂੰ ਘਮ, 1979) । ਹਾਲਾਂਵਕ ਲੋਕ 

ਅਣਉਵਚਤ ਮੌਸਮੀ ਸਵਥਤੀਆਂ ਦ ੇ ਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰ ਦ ੇ ਹਨ ਅਤ ੇ ਸਾਰੇ ਦੇ਼ਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਮੌਸਮ ਅਤ ੇ ਰਾ਼ਿਟਰੀ ਿ ਼ਿੀ ਦੀਆਂ 

ਦਰਿਾਬੂੰਦੀਆਂ ਵਿਚਕਾਰ ਕੋਈ ਸਬੂੰਧ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਵਰਹਾਇ਼ਿ ਦੀ ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਵਿਚਕਾਰ ਦਰਵਮਆਨੇ 

ਸਬੂੰਧ ਪਾਏ ਿਏ ਹਨ। 

7. ਪੈਸਾ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ (Money and happiness):  

ਆਰਪਿਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਛੜ੍ੇ ਦ਼ੇਿਾਂ ਦ ੇ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਘੁੱਟ ਸੈਿੱਟ-ਪ ਆਇੂੰਟ ਹਨ। ਗ਼ਰੀਬ ਦ਼ੇਿਾਂ ਦੇ ਲੋਕ ਇਸ ਿੁੱਲੋਂ 
ਅਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਹਨ ਵਕ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹ ਐ਼ਿੋ-ਆਰਾਮ ਨਹੀਂ ਵਮਲੇ ਹਨ ਿੋ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਮੀਡੀਆ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੁੱ ਿਦਾ ਹੈ ਵਕ ਿਧੇਰੇ ਅਮੀਰ 

ਦੇ਼ਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਿਧੀ ਹੋਈ ਦੌਲਤ ਵਕਸ ੇਦੇ ਿ ਆਂਢੀ ਨਾਲੋਂ ਵਬਹਤਰ ਬਣਨ ਦੀ ਼ਿਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਲਈ ਿ ਼ਿੀ ਿਧਾਉਣ ਿਾਲੇ ਿਿੋਂ ਨਹੀਂ ਦੇਵਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਸਮਾਵਿਕ ਤ ਲਨਾ ਵਸਧਾਂਤ ਦੁੱਸਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਨਿੱਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਸਾਡੀ ਆਪਣੀ ਸਵਥਤੀ ਅਤੇ ਦਵੂਿਆਂ ਦੀ ਸਵਥਤੀ (ਿ ੁੱਡ, 1996) 

ਵਿਚਕਾਰ ਸਮਝੀ ਿਈ ਅੂੰਤਰ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਿੁੱਲ ਦੀ ਤ ਲਨਾ, ਵਿੁੱ ਥ ੇਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਵਥਤੀ ਦੀ ਤ ਲਨਾ ਕਰਨ ਦਾ 
ਵਮਆਰ ਨੀਿਾਂ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਉੱਪਰਲੀ ਤ ਲਨਾ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਪੈਸਾ ਇਕੁੱਠਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਪਰਵਕਵਰਆ ਅਤ ੇਨਤੀਿਾ ਸਮਾਵਿਕ ਅਤ ੇਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਨ ਕੂਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ 
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ਬ ਵਨਆਦੀ ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

8. ਸਰੀਰਿ ਿਸਰਤ  

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ ਅਿਸਥਾਿਾਂ ਿੁੱਲ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧ ਕਾਫ਼ੀ 
ਿ ੂੰ ਝਲਦਾਰ ਹੈ। ਿ ਼ਿਹਾਲ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਇਵਮਊਨ ਵਸਸਟਮ ਨਾਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਪਰਭਾਿ਼ਿਾਲੀ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ 

(ਕਮੇਨ-ਸੀਿਲ ਐਟ ਅਲ., 1991; ਸੇਿਰਸਟਰੋਮ ਐਟ ਅਲ., 1998; ਸਟੋਨ ਐਟ ਅਲ., 1994)। ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕਸਰਤ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਦ਼ਿਾ ਨੂੂੰ  ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ 

(ਆਰਿੀਲ, 2001; ਸਰਾਵਫਨੋ, 2002)। ਕਸਰਤ ਦੇ ਥੜੋ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਿ ਇਸ ਤੁੱਥ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਵਕ ਕਸਰਤ ਵਦਮਾਿ 

ਵਿੁੱ ਚ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਰਸਾਇਣਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਰਿੇ ਐਡਂੋਰਵਫਨ, ਮੋਰਵਫਨ ਦੀ ਵਰਹਾਈ ਿੁੱਲ ਅਿਿਾਈ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕਸਰਤ 

ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੀ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਿਾਧੇ ਇਸ ਤੁੱਥ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਵਕ ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਵਡਪਰੈ਼ਿਨ ਅਤ ੇ ਵਚੂੰ ਤਾ ਨੂੂੰ  
ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਡੇ ਕੂੰਮ ਦੀ ਿਤੀ ਅਤੇ ਼ਿ ੁੱ ਧਤਾ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਡੀਆਂ ਸਿੈ-ਸੂੰਕਲਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, 

ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਕਾਰਡੀਓਿੈਸਕ ਲਰ ਕੂੰਮਕਾਿ ਨੂੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ 

ਿੀ ਹੌਲੀ ਿਾਂ ਭਾਰ ਿਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ, ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦ ੇਿੋਿਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਿੋ ਲੋਕ ਵਨਯਵਮਤ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਅਕਸਰ ਦਵੂਿਆਂ ਦੀ ਸੂੰਿਤ ਵਿੁੱ ਚ ਅਵਿਹਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸਮ ੁੱ ਚੇ ਪੁੱਧਰ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਿਾਧੂ ਸਮਾਵਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣਦ ੇਹਨ। 

9. ਰੁਜ਼ਿਾਰ ਸਲਿਤੀ (Employment status):  

ਰ ਜਿਾਰ ਪਰਾਪਤ ਲੋਕ ਬੇਰ ਜਿਾਰਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿ ਹਨ, ਅਤ ੇਪੇ਼ਿੇਿਰ ਅਤੇ ਹ ਨਰਮੂੰਦ ਨੌਕਰੀਆਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਿੈਰ-ਕ ਼ਿਲ 

ਨੌਕਰੀਆਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿ ਹਨ (ਆਰਿੀਲ, 2001) । ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦਰਵਮਆਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਹੈ (ਡਾਈਨਰ ਐਟ ਅਲ., 1999). ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਕੂੰਮ ਸੂੰਭਾਿੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਤੇਿਨਾ ਦਾ ਇੁੱਕ 

ਅਨ ਕੂਲ ਪੁੱਧਰ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਨੂੰ ਦਦਾਇਕ ਲੁੱ ਿਦਾ ਹੈ, ਉਤਸ ਕਤਾ ਅਤੇ ਹ ਨਰ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਮ ਵਹੂੰ ਮ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ, ਇੁੱਕ ਸਮਾਵਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਟਿਰਕ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਅਤ ੇਉਦ਼ੇਿ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। 

ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀਿਨਕ ਨੌਕਰੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਚੂੰਿਾ ਵਿਅਕਤੀ-ਿਾਤਾਿਰਣ ਵਫੁੱਟ, ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ ਿਾਂ ਵਨਰਣਾਇਕ ਵਿਿੇਕ ਹੈ। 
ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਲਦਾਇਕ ਕੂੰਮ ਦ ੇਕੂੰਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਅਕਤੀ ਚੂੰਿੀ 
ਤਰਹਾਂ ਵਿਕਸਤ ਹ ਨਰ ਅਤੇ ਕੂੰਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਸਮਾਵਿਕ ਲਾਭ ਵਲਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਵਿਹੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਕਾਫ਼ੀ 
ਕਾਰਿ-ਵਿਵਭੂੰਨਤਾ ਿੀ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਕੂੰਮ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਿ ੜ੍ੇ ਹੋਰ ਕਾਰਕ, ਇੁੱਕ 

ਸਪ਼ਿਟ ਭਵੂਮਕਾ ਪਵਰਭਾ਼ਿਾ, ਸਹਾਇਕ ਵਨਿਰਾਨੀ, ਸਵਹਕਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਅੂੰਤਰ-ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਸੂੰਪਰਕ ਦੇ ਮੌਕੇ, ਸਮਾਵਿਕ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਣ ਸਵਥਤੀ, ਸਰੀਰਕ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਅਤੇ ਵਿੁੱਤੀ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ (ਿਾਰ, 1999) ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਪਵਹਲਾਂ 
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ਹੀਨੋਟ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿ ਲੋਕ ਿਧੇਰੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧ ਿ ਼ਿੀ ਅਤ ੇਉਤਪਾਦਕਤਾ 
ਦੋ-ਵਦ਼ਿਾਿੀ ਹੈ। ਕ ਝ ਵਕਸਮ ਦੀਆਂ ਕੂੰਮ ਦੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਵਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬਦਲੇ ਵਿੁੱ ਚ 

ਿਧੇਰੇ ਉਤਪਾਦਕਤਾ ਦੀ ਸਹੂਲਤ ਵਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ। 

10. ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤੀ (Goal attainment)  

ਲੋਕ ਉਨਹ ਾਂ ਵਦਨਾਂ 'ਤ ੇਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿਦੋਂ ਉਹ ਘੁੱਟ ਕੀਮਤੀ ਟੀਵਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹਨ ((Diener 

et al., 1999))। ਇਹ ਟੀਚ ੇ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦੇ ਿ ਣਾਂ ਸਮਤੇ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਦ ਆਰਾ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੂੂੰ  
ਵਧਆਨ ਵਿੁੱ ਚ ਰੁੱਿਦੇ ਹੋਏ, ਬਾਹਰਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਵਦਨਾਂ ਵਿੁੱਚ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਉਹ ਵਦਲਚਸਪ 

ਚੀਜਾਂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਅੂੰਤਰਮ ਿੀ ਉਹਨਾਂ ਵਦਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦ ੇਹਨ ਵਿੁੱ ਥ ੇਉਹ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਵਲਆਉਣ 

ਿਾਲੇ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਦੋਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਟੀਵਚਆਂ ਅਤ ੇਅਵਭਲਾ਼ਿਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਦੂਿੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕਸਾਰ ਰਵਹਣ ਲਈ ਿਧੇਰੇ 

ਤਾਲਮੇਲ ਨਾਲ ਸੂੰਿਵਠਤ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਟੀਵਚਆਂ ਅਤੇ ਇੁੱਛਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਘੁੱਟ ਸਪੁੱ਼ਿਟ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਸੋਚਣ 

ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਿਰੋਧੀ ਟੀਵਚਆਂ ਿਾਂ ਕ ਝ ਟੀਵਚਆਂ ਬਾਰੇ ਦ ਵਿਧਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਿ ਼ਿੀ ਘੁੱਟ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। 

11. ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ (Recreation and Happiness):  

ਆਰਾਮ, ਆਰਾਮ, ਚੂੰਿਾ ਭੋਿਨ ਅਤ ੇਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਿ ਼ਿੀ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਿ 

ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ (ਆਰਿੀਲ, 2001)। ਛ ੁੱਟੀਆਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਲੋਕ ਿਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਡੂ ਅਤੇ ਘੁੱਟ ਵਚੜ੍ਵਚੜ੍ੇਪਨ 

ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿੇਡਾਂ ਅਤ ੇਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ, ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਾਚ, ਸੂੰਿੀਤ, ਿਲੂੰ ਟੀਅਰ ਚਵੈਰਟੀ 
ਕੂੰਮ ਿਾਂ ਸਭ-ਿਪਤ ਿਾਲੀਆਂ ਿੇਡਾਂ ਨੂੂੰ  ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਪਾਇਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਿਧੀ ਹੋਈ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੂਵਿਆਂ 

ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਪਰਸਪਰ ਪਰਭਾਿ, ਅਤ ੇਸਮੇਂ, ਿਤੀਵਿਧੀ ਅਤ ੇਸਮਾਵਿਕ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਦ ੇਢਾਂਚ ੇਲਈ ਇੁੱਕ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਸਮੂਹ ਿੋ ਸੂੰਿੀਤ ਨੂੂੰ  ਼ਿਾਮਲ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮੂਡ ਨੂੂੰ  ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਸਮੂਹ-ਅਧਾਰਤ ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਦੀਆਂ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਕ ਝ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਕੇ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਿਾਧਾ ਕਰਦੀਆਂ 

ਹਨ ਵਿਿੇਂ ਵਕ: ਮਾਨਤਾ ਅਤ ੇਪਰਉਪਕਾਰ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ, ਹ ਨਰਮੂੰਦ ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਖ ਦਮ ਖਵਤਆਰ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਨੇਪਰੇ 

ਚਾੜ੍ਹਨ ਦੀ ਲੋੜ੍, ਉਤ਼ਿਾਹ ਦੀ ਲੋੜ੍; ਅਤ ੇਮ ਕਾਬਲੇ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਲੋੜ੍। 

12. ਜੀਿਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਅਤ ੇਿੁਸ਼ੀ (Life Events and Happiness) 

ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਇਹ ਅੂੰਦਾਜਾ ਲਿਾਉਣ ਿੇਲੇ ਿਲਤ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਾਂ ਵਕ ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਕ ਝ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੇ ਿਿਾਬ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਡੀ ਲੂੰ ਬ ੇ

ਸਮੇਂ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਵਕਿੇਂ ਵਬਹਤਰ ਿਾਂ ਮਾੜ੍ੀ ਲਈ ਬਦਲ ਿਾਿੇਿੀ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਸਾਡੇ ਵਿੁੱ ਚੋਂ ਬਹ ਵਤਆਂ ਲਈ ਇਹ ਕਲਪਨਾ 
ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ ਵਕ ਿੇਕਰ ਅਸੀਂ ਲਾਟਰੀ ਵਿੁੱ ਤਦ ੇਹਾਂ, ਵਕਸ ੇਆਕਰ਼ਿਕ ਸੇਵਲਵਬਰਟੀ ਦ ਆਰਾ ਡੇਟ 'ਤ ੇਪ ੁੱ ਵਛਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਿਾਂ ਸਾਡ ੇਸ ਪਨੇ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਵਕੂੰ ਨਾ ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਾਂਿ।ੇ ਹਾਲਾਂਵਕ, ਸੂੰਿੇਦੀ ਅਨ ਕੂਲਨ 

ਦ ੇਸਮਾਨ ਕ ਝ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਿਾਪਰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਲੋਕ ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਪਰਤੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪਰਤੀਵਕਰਆਿਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ 
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ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਅਵਿਹੀ ਘਟਨਾ ਿਾਪਰਦੀ ਹੈ ਿੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਭੜ੍ਕਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਪਵਹਲਾਂ ਅਸੀਂ ਪੂਰੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਇਸਦ ੇਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਵਿਆਹ ਦੇ ਪਰਸਤਾਿ, ਬੁੱਚ ੇਦਾ 
ਿਨਮ, ਲਾਅ ਸਕੂਲ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਾ, ਵਿਰਾਸਤ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਦੇ ਬਾਅਦ ਅਸੀਂ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਵਿਸਫੋਟ 

ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਵਿਅਕਤੀ ਿੈਕਪਾਟ (ਲਟਰ, 2007) ਨੂੂੰ  ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਲਵਹਰ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਵਿਧਿਾ ਹੋਣ, ਤਲਾਕ ਿਾਂ ਕੂੰਮ ਤੋਂ ਛਾਂਟੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੁੱ ਿਾਂ ਦ ੇਿਾਧੇ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਵਿੁੱ ਚ 

ਹਾਲਾਂਵਕ ਅਸੀਂ ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਨਿੇਂ ਸਧਾਰਣ ਨਾਲ ਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਾਂ; ਘਟਨਾ ਦਾ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਘਟਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਆਪਣ ੇਮੂਲ ਬੇਸਲਾਈਨ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਪੁੱਧਰਾਂ 'ਤ ੇਿਾਪਸ ਆ ਿਾਂਦੇ ਹਾਂ। ਨਾਟਕੀ ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ 
ਦਾ ਿ ਼ਿੀ 'ਤ ੇਉਮੀਦ ਨਾਲੋਂ ਬਹ ਤ ਘੁੱਟ ਵਚਰ-ਸਥਾਈ ਪਰਭਾਿ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ (Brickman, Coats, &Janoff-Bulman, 1978)।  

 

 

 

 

 

 

 

 

6.4 ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਭੂਲਮਿਾ (ROLE OF EMOTIONS) 

ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਭਾਿਨਾ ਹੈ ਿੋ ਅਸੀਂ ਲੁੱ ਭ ਰਹੇ ਹਾਂ ਵਕ ਇਹ ਹੋਰ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਿ ਵੜ੍ਆ ਿਾਂ 
ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਹੈ। ਫਰੈਡਵਰਕਸਨ (Fredrickson) (2000) ਦ ਆਰਾ ਪਰਸਤਾਵਿਤ 'ਬਰੌਡਨ-ਐਡਂ-ਵਬਲਡ' (‘Broaden- and-

Build’) ਵਥਊਰੀ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਕ ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਅਤੇ ਉਤ਼ਿਾਹ ਿਰਿੀਆਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਸਾਡੇ ਵਿਚਾਰ 

ਵਕਵਰਆ ਦ ੇਭੂੰਡਾਰ ਨੂੂੰ  ਵਿ਼ਿਾਲ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਸਾਨੂੂੰ  ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਸਰੋਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਆਵਿਆ ਵਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਫਰੈਡਵਰਕਸਨ (Fredrickson) ਕਈ ਦਹਾਵਕਆਂ ਤੋਂ ਉਸਦੇ ਆਪਣੇ ਕੂੰਮ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿੋਿਕਰਤਾਿਾਂ (ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਈਸਨੇ 

(Isen)) ਤੋਂ ਇਕੁੱ ਠੇ ਕੀਤੇ ਅਨ ਭਿੀ ਸਬੂਤਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਵਸਧਾਂਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਸਾਡੀ ਸੋਚ ਦ ੇਦਾਇਰੇ 'ਤ ੇਪਰਭਾਿ਼ਿਾਲੀ ਪਰਭਾਿ ਪ਼ੈਂਦਾ ਹੈ। ਮਨ ਦੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਵਥਤੀ ਿਾਲੇ 

ਲੋਕ ਵਿਵਭੂੰਨਤਾ ਲਈ ਿਧੀ ਹੋਈ ਤਰਿੀਹ ਅਤੇ ਅੂੰਤਰ ਨੂੂੰ  ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਿਧੇਰੇ ਇੁੱਛਾ ਵਦਿਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਿੋਿ, ਕਲਪਨਾ, 
ਪ ੁੱ ਛਵਿੁੱਛ, ਚੂੰਚਲਤਾ ਅਤ ੇਵਰ਼ਿਤੇ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਯੋਿਤਾ ਸਭ ਨੂੂੰ  ਿਧਾਇਆ ਿਾਪਦਾ ਹੈ। ਅਸਲ-ਸੂੰਸਾਰ ਦੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ 

ਵਿੁੱ ਚ ਕਈ ਿਾਰ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਪਰਭਾਿ ਨੂੂੰ  ਿੁੱਿ ਕਰਨਾ ਮ ਼ਿਕਲ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਿ ਼ਿੀ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ 

ਿੋ ਅਸੀਂ ਅਨ ਭਿ ਕਰਦ ੇਹਾਂ। ਇਹ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿ ਿ ਣਾਂ ਅਤ ੇਸ ਭਾਅ ਨੂੂੰ  ਉਤ਼ਿਾਵਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ 

ਆਪਣੀ ਪਰਿਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰ ੋ- 1 

1) ਖੁਸ਼ੀ ਉੱਤ ੇਿਿੱ ਿ-ਿਿੱਿ ਆਪਸੀ ਲਰਸ਼ਲਤਆਂ ਦੀ ਸਾਪੇਿਿ ਮਹਿੱਤਤਾ ਬਾਰ ੇਦਿੱ ਸੋ। 

2) ਰੋਜ਼ਿਾਰ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ ਦੇ ਲਿਚਿਾਰ ਿਤੀਸ਼ੀਲ ਸੰਬੰਧਾਂ ਦੀ ਲਿਆਲਿਆ ਿਰੋ। 

3) ਲਸਹਤ ਬਾਰੇ WHO ਦੀ ਪਲਰਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹਏੋ, ਇਸ ਲਿਿੱ ਚ ਿੁਸ਼ੀ ਦੀ ਭਲੂਮਿਾ ਨੰੂ ਉਜਾਿਰ ਿਰੋ। 
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਫੀਡਬੈਕ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਿ ਼ਿੀ ਉਨਹ ਾਂ ਵਿਿਹਾਰਾਂ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਿੋ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿੋ ਬਦਲੇ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਡੀ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਅਸਲ ਭਾਿਨਾ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਲੀਲ ਵਦੁੱ ਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ 

ਵਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਭਾਿੇਂ ਅਸਥਾਈ ਹਨ, ਸਾਨੂੂੰ  ਸਰੀਰਕ, ਬੌਵਧਕ, ਸਮਾਵਿਕ ਅਤ ੇਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ  

ਸਮਰੁੱਥਾਿਾਂ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਥਾਈ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਸਰੋਤ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਿੁੱਲ ਲੈ ਿਾਂਦੀਆਂ 

ਹਨ ਚੂੰਿੇ ਸਵਮਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਅਸੀਂ ਸੋਚ ਅਤੇ ਿਿਾਬ ਦੇ ਸਫਲ ਨਮੂਨੇ ਰੁੱਿ ਕੇ ਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ ਅਤ ੇਦ ਿਾਂਤ ਨਾਲ ਨਵਿੁੱਠਣ 

ਦੀ ਆਪਣੀ ਯੋਿਤਾ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਿੋ ਅਸੀਂ ਭਵਿੁੱ ਿ ਵਿੁੱਚ ਵਿੁੱ ਚਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਾਂ। 

 

https://in.pinterest.com/pin/640777853214005660/ 

 

 

https://in.pinterest.com/pin/640777853214005660/
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ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਦੂਵਿਆਂ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਿੁੱ ਚ ਿੀ ਚੂੰਿ ੇਵਦਿਾਈ ਵਦੂੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ 

ਤਰਹਾਂ ਉਹ ਆਪਸੀ ਸਵਹਯੋਿ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਿੋ ਿੁੱਧ ਤੋਂ ਿੁੱਧ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਅਤ ੇਿਧੇਰੇ ਸੂੰ ਪੂਰਨ ਿੀਿਨ ਿੁੱਲ ਇੁੱਕ 

'ਉੱਪਰ ਿੁੱਲ ਚੁੱਕਰ' ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਵਕ ਿਾਅਲੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿੀ ਲਾਭ ਵਲਆਉਂਦੀਆਂ ਵਦਿਾਈ 

ਵਦੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਡੇਵਿਡਸਨ ਅਤ ੇਏਕਮੈਨ (Davidson and Ekman) ਨੇ ਪਾਇਆ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਚਹਰੇ ਨੂੂੰ  ਵਿੁੱ ਚਣ ਨਾਲ ਿੀ 
ਸਾਡ ੇਮੂਡ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਇੁੱਕ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਧ ਨ ਨੂੂੰ  ਸੀਟੀ ਮਾਰਨਾ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਸਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਵਿੁੱ ਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਫਰਕ ਵਲਆਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਵਿਆਪਕ-ਅਤੇ-ਵਨਰਮਾਣ (broaden-and-build) ਵਸਧਾਂਤ ਪਰਸਤਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਵਿਕਵਸਤ ਰੂਪਾਂਤਰ ਹਨ ਿੋ ਸਥਾਈ ਸਰੋਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦ ੇਉਲਟ, ਿੋ ਵਕ ਇੁੱਕ ਫੌਰੀ ਿਤਰੇ ਿਾਂ ਸਮੁੱ ਵਸਆ ਨਾਲ ਨਵਿੁੱਠਣ ਲਈ ਵਧਆਨ, ਬੋਧ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਵਿਆਨ ਨੂੂੰ  
ਘੁੱਟ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨਿੇਂ ਅਤ ੇਵਿਆਪਕ ਵਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਵਕਵਰਆਿਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਿੋ ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਕਸ ੇਦੀ ਤ ਰੂੰ ਤ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ, ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ, ਿਾਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਹਾਲਾਂਵਕ, 

ਇਹ ਨਾਿਲ ਅਨ ਭਿ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਸੂੰਸਾਧਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਇਕੁੱ ਠੇ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ਿੋ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ, ਵਿਹਲੀ ਉਤਸ ਕਤਾ ਮਾਹਰ ਵਿਆਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਾਂ ਵਪਆਰ ਅਤ ੇਸਾਂਝਾ ਮਨੋਰੂੰਿਨ ਿੀਿਨ ਭਰ ਲਈ ਸਹਾਇਕ 

ਵਰ਼ਿਤਾ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਵਸਹਤ, ਦੌਲਤ ਅਤੇ ਲੂੰ ਬੀ ਉਮਰ ਿਰਿੇ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਣ ਨਤੀਵਿਆਂ ਦੀ 
ਭਵਿੁੱ ਿਬਾਣੀ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਉੱਥ ੇਪਹ ੂੰ ਚਣ ਲਈ ਸਰੋਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਣਾਉਣ ਵਿੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿਦੋਂ ਕੋਈ 

ਵਿਅਕਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿੀਿਨ ਦੀਆਂ ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਅਤੇ ਮੌਵਕਆਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਵਿਹੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਿ਼ਿਿਵਿਆਪੀ ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਿਧ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ 
ਵਿਆਪਕ-ਅਤੇ-ਵਨਰਮਾਣ ਵਸਧਾਂਤ ਦੇ ਅਨ ਕੂਲ ਵਬੂੰ ਦ ੂਤੋਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿੀਿਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਕਾਰਕ 

ਭਾਰ ਰੁੱਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕਰਾਊਟ (Kraut) ਦੇ ਅਨ ਸਾਰ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਉਹ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਚੀਜਾਂ ਵਮਲ ਰਹੀਆਂ 

ਹਨ ਿੋ ਉਹ ਚਾਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਕ ਝ ਿ ਼ਿਿਿਾਰ ਪਰਭਾਿ ਿੋ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਇਸ ਵਿ਼ਿਿਾਸ ਦ ੇਨਾਲ ਚਲਦ ੇਹਨ‖। ਖ ਼ਿੀ 
ਦਾ ਸੂੰਕਲਪ ਇਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਂਤਵਰਕ ਅਨ ਭਿ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਿੀ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ, ਿੋ ਸਾਰੇ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਵਿਹਾਰਾਂ (ਆਰਿਾਈਲ 

(Argyle)) ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚੇ ਭਲੇ ਅਤੇ ਅੂੰਤਮ ਪਰੇਰਕ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਹੁੱਦ ਤਕ ਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਿੀਿਨ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ 
ਿ ਣਿੁੱਤਾ ਨੂੂੰ  ਸਮ ੁੱਚ ੇਤੌਰ 'ਤ ੇਅਨ ਕੂਲ ਢੂੰਿ ਨਾਲ ਵਨਰਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਉਂ ਖ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਤੂੰਨ ਮ ੁੱ ਿ ਅੂੰ਼ਿਾਂ ਦੀ ਼ਿਨਾਖਤ ਕੀਤੀ ਿਈ 

ਹੈ; ਅਰਥਾਤ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ ਿਾਂ ਿ ਼ਿੀ, ਇੁੱਕ ਅਿਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਉੱਚ ਔਸਤ ਪੁੱਧਰ ਅਤ ੇ

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਅਤ ੇਵਚੂੰ ਤਾ ਿਰਿੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਅਣਹੋਂਦ। 

ਲੂੰ ਬ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਵਨਿੱਿੀ ਲਾਭਾਂ ਲਈ ਇਸਦੀ ਢ ਕਿੀਂ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਸ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਮਾਸਟਰ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਰਚਨਾ, ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਹੋਿੇਿੀ। 
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6.5 ਭਾਿਨਾਤਮਿ ਬੁਿੱ ਧੀ ਅਤ ੇਿੁਸ਼ੀ (EMOTIONAL INTELLIGENCE AND HAPPINESS) 

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਿ ਫੀਆ (Emotional intelligence) (EI), ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਇੂੰਟੈਲੀਿ਼ੈਂਸ (emotional quotient) (EQ) 

ਅਤੇ/ਿਾਂ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਿ ਫੀਆ ਕ ਼ਿਲਤਾ (emotional intelligence quotient) (EIQ), ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਆਪਣੀਆਂ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਅਤੇ ਦੂਵਿਆਂ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੇ ਅਨ ਕੂਲ ਹੋਣ ਲਈ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਨ ਕੂਲ 

ਕਰਨ ਦੀ ਕਵਥਤ ਸਮਰੁੱਥਾ ਹੈ। ਸਾਵਹਤ ਵਿੁੱ ਚ ਇਹ ਵਤੂੰ ਨੇ ਼ਿਬਦ ਇੁੱਕ ਦੂਿੇ ਦ ੇਨਾਲ ਿਰਤੇ ਿਏ ਹਨ। 

ਿ ਼ਿੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤਰੂੰਿ ਦਾ ਵਹੁੱ ਸਾ ਹੈ ਵਿਸਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਸਾਰ ਵਿੁੱ ਚ ਲੈ ਿਾਣ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਬਹ ਤ 

ਕ ਝ 'ਿੈਰ-ਮੌਵਿਕ ਼ਿ ੁੱ ਧਤਾ ਦਾ ਡਾਇਿਨੌਸਵਟਕ ਵਿ਼ਿਲੇ਼ਿਣ' ਅਤੇ 'ਿਾਪਾਨੀ ਅਤੇ ਕਾਕੇ਼ਿੀਅਨ ਸੂੰ ਿੇਪ ਪਰਭਾਿ ਪਛਾਣ ਟੈਸਟ' 

ਦ ੋਟਸੈਟ ਹਨ ਿੋ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਨੂੂੰ  ਮਾਪਣ ਲਈ ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਪਰਿਟਾਿੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਿਾਣਨ ਅਤ ੇਸਮਝਣ ਦ ੇਅਵਭਆਸ ਨੂੂੰ  ਵਕ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਵਕਹੜ੍ੀ ਚੀਜ ਵਟੁੱ ਕ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਨੂੂੰ  ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ (EQ) ਵਕਹਾ 
ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੁੱਕ ਨਾਜ ਕ ਹ ਨਰ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿ ਲੋਕਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਆਮ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਰਲ ਼ਿਬਦਾਂ ਵਿਚ ਉੱਚ EQ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਆਪਣੀ ਵਨਿੱਿੀ ਿ ਼ਿੀ 'ਤ ੇਵਜਆਦਾ ਕੂੰਟਰੋਲ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਉੱਚ EQ ਵਿਅਕਤੀ ਉਸ ਚੀਜ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਨਹੀਂ ਹੋਣ ਵਦੂੰ ਦੇ ਵਿਸ ਨੂੂੰ  ਉਹ ਕੂੰਟਰੋਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਦੂਿੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ, ਪ ਰਾਣੀਆਂ ਿਲਤੀਆਂ, ਿਾਂ ਆਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਭਵਿੁੱ ਿ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਹੋਣ, 

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਵਨਯੂੰਤਰਣ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੀ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਹਾਈਿੈਕ ਨਹੀਂ ਹੋਣ 

ਵਦੂੰ ਦ।ੇ ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਏ, ਉਹ ਉਸ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਿ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦ ੇਹਨ ਿੋ ਉਹ ਹ ਣ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 



100 

 

 

https://cgrowth.com/wellbeing-and-decision-making-skills/ 

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਲੋਕ ਸਮਝਦ ੇਹਨ ਵਕ ਿ ਼ਿੀ ਥੜੋ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕ ਰਬਾਨੀਆਂ ਦ ੇਯੋਿ ਹੈ। ਤ ਸੀਂ ਹ ਣੇ ਅੁੱਿਾਂ  

ਬੂੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਇਹ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਮੌਿੂਦਾ ਸਵਥਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਘੁੱਟੋ ਘੁੱਟ ਵਿਰੋਧ ਦਾ ਮਾਰਿ 

ਪਛਤਾਿ ੇਨਾਲ ਭਵਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ; ਦੂਿੇ ਼ਿਬਦਾਂ ਵਿਚ ਉਹ ਆਪਣੀ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਵਿ਼ਿਿਾਸਾਂ ਲਈ ਲੜ੍ਦ ੇਹਨ। 

ਉਹ ਮੂੰਨਦੇ ਹਨ ਵਕ ਿੀਿਨ ਇੁੱਕ ਵਸੁੱ ਿਣ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਹੈ ਭਾਿ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਲੋਕ ਵਿਕਾਸ ਦੀ 
ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਰੁੱਿਦੇ ਹਨ। ਇੁੱਕ ਵਿਕਾਸ ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਸ ਝਾਅ ਵਦੂੰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਵਸਰਫ ਉਸ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ 

ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦ ਆਰਾ ਸੀਵਮਤ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਿੋ ਉਹ ਵਕਸਮਤ ਿਾਂ ਮੌਕਾ ਦ ਆਰਾ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਵਿਕਾਸ ਦੀ 
ਮਾਨਵਸਕਤਾ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਪਰਯੋਿ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਨਿੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨਾ ਪਸੂੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਅਸਫਲਤਾ ਨੂੂੰ  
ਵਸੁੱ ਿਣ ਦੇ ਿਕਰ ਦੇ ਵਹੁੱ ਸ ੇਿਿੋਂ ਦੇਿਦੇ ਹਨ ਨਾ ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯੋਿਤਾ ਦੇ ਦੋ਼ਿ ਿਿੋਂ। 

ਹਰ ਰੋਜ, ਸਾਡੇ ਵਸਰਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਆਿਾਜਾਂ ਸਾਨੂੂੰ  ਦੁੱਸਦੀਆਂ ਹਨ ਵਕ ਅਸੀਂ ਕੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਅਤੇ ਸਾਡੀ 
ਵਕਸਮਤ ਪਵਹਲਾਂ ਹੀ ਸੀਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬ ੁੱ ਧੀਮਾਨ ਲੋਕ ਸ ਣਦ ੇਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਟੀਵਚਆਂ 

'ਤੇ ਵਧਆਨ ਨਹੀਂ ਵਦੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਿੀਿਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਹੈ -ਿਵਹਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਵਲਆਉਂਣਾ । 

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ (EI) ਇੁੱਕ ਸੂੰਕਲਪ ਹੈ ਿੋ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨ ਸਾਵਹਤ ਵਿੁੱ ਚ ਿੁੱਧਦੀ ਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਹੈ। 
ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਇੁੱਕ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਕਾਰਕ ਹੈ ਿੋ ਿੀਿਨ ਅਤ ੇਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਤੂੰਦਰ ਸਤੀ ਵਿੁੱ ਚ ਸਫਲਤਾ ਨੂੂੰ  
ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
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ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਸ ਕੋਲ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਿੀਿਨ ਨੂੂੰ  ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਮ ਅਤੇ ਸਵਥਰਤਾ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉੱਚ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਦ ੇਨਾਲ, ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਵਿੁੱ ਚ ਘੁੱਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦਾ ਅਨ ਭਿ 

ਕਰੇਿਾ। ਮਅੇਰ ਅਤੇ ਸਲੋਿੀ ਿੋਿ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੇ ਵਹੁੱ ਵਸਆਂ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹੈ। 
. ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਅਰਥਪੂਰਨ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੂੰਧ ਹੈ। 

6.6 ਪਰੇਰਣਾ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ (MOTIVATION AND HAPPINESS) 

ਪਰੇਰਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਮਾਸਲੋ (Maslow') ਦੀ ਲੜ੍ੀ ਨੂੂੰ  'ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਵਪਰਾਵਮਡ'('pyramid of happiness.') ਿੀ ਮੂੰ ਵਨਆ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਅਤ ੇਮਨ ੁੱ ਿੀ ਿ ਼ਿੀ ਵਿਚਕਾਰ ਇੁੱਕ ਵਰ਼ਿਤਾ ਹੈ; ਹਾਲਾਂਵਕ ਉਸਦ ੇਵਸਧਾਂਤ ਤੋਂ 
ਕ ਝ ਵਸੁੱ ਟ ੇਕੁੱਢੇ ਿਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਮਾਸਲੋ (Maslow')ਦ ੇਅਨ ਸਾਰ, ਇੁੱਕ ਚੂੰਿੀ ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਿੀਉਣ ਦਾ ਅਨ ਭਿ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਦ ਆਰਾ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾਿੇਿਾ। ਵਿੂੰ ਨੀਆਂ ਵਜਆਦਾ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਹੋਣਿੀਆਂ, ਲੋਕ ਓਨੇ ਹੀ ਿ ਼ਿ ਹੋਣਿੇ। ਮਾਸਲੋ 

(Maslow') ਦੀ ਵਥਊਰੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਫਰਕ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਿੋ ਵਕ ਲੜ੍ੀਬੁੱਧ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬਣਤਰ ਹਨ। ਿੇ ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ੍ਾਂ 
ਪੂਰੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਉਭਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਵਪਆਰ ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਸਾਂਝ ਮਹੁੱਤਿਪੂਰਨ ਬਣ ਿਾਂਦੀ 
ਹੈ, ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਿੈ-ਮਾਣ ਅਤ ੇਅੂੰਤ ਵਿੁੱ ਚ ਸਿੈ-ਿਾਸਤਵਿਕਤਾ।  
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ਮਾਸਲੋ (Maslow') ਨੇ ਹੇਠਲੇ ਚਾਰ ਪੁੱਧਰਾਂ ਨੂੂੰ  'ਘਾਟ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ' (ਡੀ-ਲੋੜ੍ਾਂ) ('deficiency needs' (D-needs) ਵਕਹਾ: 
ਿੇਕਰ ਉਹ ਪੂਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਾਡੀ ਮਨੋਵਿਵਿਆਨਕ ਵਸਹਤ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ, 

ਿ ਦਮ ਿਵਤਆਰੀ, ਪਛਾਣ ਅਤ ੇਉੱਤਮਤਾ ਲਈ ਸਾਡੀ ਪਰਵਿਰਤੀ ਨੂੂੰ  ਰੋਕਦੀ ਹੈ। ਅੂੰਤਮ ਵਸਿਰ ਪੁੱਧਰ 'ਵਿਕਾਸ' ਿਾਂ 'ਹੋਣ ਦੀਆਂ 

ਲੋੜ੍ਾਂ' (ਬੀ-ਲੋੜ੍ਾਂ) ('growth' or 'being needs' (B-needs)) ਹੈ। 

ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਮਾਮਵਲਆਂ ਵਿੁੱ ਚ, ਕਮੀ ਦ ੇਕਾਰਨ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਪੈਦਾ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਘੁੱਟ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ, 

ਉਹ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਪਰੇਵਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਦਰਅਸਲ, ਇਹਨਾਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਵਿੂੰ ਨੀ ਦੇਰ 

ਤੁੱਕ ਇਨਕਾਰ ਕਰ ਵਦੁੱ ਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਮਜਬੂਤ ਹ ੂੰਦੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਾਸਲੋ ਦੀ 'ਵਿਕਾਸ' ਿਾਂ 'ਹੋਣ' ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਜਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਵਕਸੇ ਚੀਜ ਦੀ ਘਾਟ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰਦੀਆਂ, ਸਿੋਂ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਿਿੋਂ ਿਧਣ ਦੀ ਇੁੱਛਾ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੁੱਕ ਿਾਰ 

ਿਦੋਂ ਇਹ ਵਿਕਾਸ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਘੁੱਟ ਿਾਂ ਘੁੱਟ ਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਹੋ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਵਕਸ ੇਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਪਰਾਵਮਡ ਦ ੇਵਸਿਰ 'ਤ ੇ

ਪਹ ੂੰ ਚਣ ਲਈ ਸੋਵਚਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ - ਅਮੂਰਤ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦਾ ਉੱਚ ਪੁੱਧਰ, ਵਿਸ ਨੂੂੰ  'ਸਿੈ-ਿਾਸਤਵਿਕਤਾ' ਿਿੋਂ ਿਾਵਣਆ 

ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਉਸਨੇ ਅਵਧਐਨ ਕੀਤਾ ਵਕ ਸਿੈ-ਿਾਸਤਵਿਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਕੀ ਕਾਇਮ ਰੁੱਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅੁੱਿ ੇਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ; ਉਹ ਵਿਹੜ੍ ੇਿ ਼ਿੀ ਦ ੇ

ਵਪਰਾਵਮਡ ਦੇ ਵਸਿਰ 'ਤ ੇਹਨ। ਉਸ ਨੇ ਪਾਇਆ ਵਕ ਇਹ ਲੋਕ ਸੁੱਚਾਈ, ਚੂੰ ਵਿਆਈ, ਸ ੂੰਦਰਤਾ, ਉੱਤਮਤਾ, ਆਵਦ ਿਰਿੀਆਂ 

ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਮਾਸਲੋ ਨੇ ਬਾਅਦ ਵਿੁੱ ਚ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦ ੇਵਪਰਾਵਮਡ ਦ ੇਵਸਿਰਲੇ ਅੁੱਧ ਵਿੁੱ ਚ ਹੋਰ ਪੁੱਧਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੋਵੜ੍ਆ, 

ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ 'ਬੋਧਾਤਮਕ', 'ਸ ਹਿ' ਅਤੇ 'ਸਿੈ ਿਾਸਤਵਿਕਤਾ' ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 'ਪਰਾਂਤ' ਲੋੜ੍ਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। 

ਸਰੀਰਕ, ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ, ਵਪਆਰ ਅਤੇ ਸਬੂੰਧ, ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ; ਉਸਨੇ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੇ ਦੋ ਹੋਰ ਪੜ੍ਾਅ ਼ਿਾਮਲ 

ਕੀਤੇ। ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਲੋੜ੍ਾਂ: ਇਹਨਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਆਨ ਅਤੇ ਸਮਝ, ਉਤਸ ਕਤਾ, ਿੋਿ, ਅਰਥ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਅਤ ੇ

ਭਵਿੁੱ ਿਬਾਣੀ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। ਅਤ ੇਸ ਹਿ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ: ਸ ੂੰਦਰਤਾ, ਸੂੰਤ ਲਨ, ਰੂਪ, ਆਵਦ ਦੀ ਪਰ਼ਿੂੰ ਸਾ ਅਤ ੇਿੋਿ। ਪਰੀਿਰਤਨ 

ਲੋੜ੍ਾਂ ਵਸਿਰ 'ਤ ੇਰਵਹੂੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੁੱਕ ਮਨ ੁੱ ਿ ਉਹਨਾਂ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਦ ਆਰਾ ਪਰੇਵਰਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਹਉਮੈ ਅਤ ੇਵਨਿੱਿੀ ਸਿ ੈ

ਤੋਂ ਪਰੇ ਹ ੂੰ ਦ ੇਹਨ (ਵਿਿੇਂ ਵਕ, ਕ ਦਰਤ ਨਾਲ ਅਨ ਭਿ, ਰਹੁੱਸਿਾਦ, ਸ ਹਿ ਅਤ ੇ ਵਿ਼ਿਿਾਸ, ਪਰਉਪਕਾਰ, ਵਦਆਲਤਾ ਦੀ 
਼ਿਕਤੀ, ਆਵਦ)। ਮਾਸਲੋ (Maslow) ਦ ੇਅਨ ਸਾਰ, ਉੱਚ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨਾਲੋਂ ਘੁੱਟ ਲੋੜ੍ਾਂ ਿਧੇਰੇ ਸਥਾਨਕ, ਠੋਸ ਅਤੇ ਸੀਮਤ ਹਨ, 

ਿਦੋਂ ਵਕ ਉੱਚ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਅਸੀਮਤ ਹੈ। ਉੱਚ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਿ ਼ਿਹਾਲ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ; ਪਰ ਉੱਚ 

ਲੋੜ੍ਾਂ ਤੁੱਕ ਪਹ ੂੰ ਚਣ ਲਈ, ਵਬਹਤਰ ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ (ਪਵਰਿਾਰਕ, ਆਰਵਥਕ, ਰਾਿਨੀਵਤਕ, ਅਤੇ ਵਿਵਦਅਕ) 

ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ, ਲਾਲਸਾ ਿਾਂ ਧੁੱਕਾ-ਵਿੁੱ ਚਣ ਦੀ ਼ਿਕਤੀ ਿੋ ਇੁੱਕ ਨੂੂੰ  ਿਾਰੀ ਰੁੱਿਦੀ ਹੈ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਅਸਲ ਵਿੁੱ ਚ ਉੱਚ 

ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਿੋਿ ਹੈ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਘੇਰਦੀ ਹੈ। 
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ਿ ਼ਿੀ 'ਤ ੇਿੋਿ ਿਾਂ ਤਾਂ ਯੋਿ ਤੂੰਤਰ ਿਾਂ ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦੀਆਂ ਵਿ਼ਿੇ਼ਿਤਾਿਾਂ 'ਤ ੇਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਨੇਬਵਲੂੰ ਿ ਮਕੈਵਨਜਮ 

ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਕੂੰਮਕਾਿ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਵਦੂੰਦ ੇਹਨ ਿੋ ਵਸਸਟਮ ਨੂੂੰ  ਇਸਦ ੇਫੂੰਕ਼ਿਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿਾਜਤ ਵਦੂੰਦ ੇਹਨ 

(ਐਿਵਰਲ ਅਤੇ ਹੋਰ) । ਪਰੇਰਣਾ ਿਰਿੀਆਂ ਵਿਧੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਰੁੱਥ ਬਣਾਉਣਾ ਚ ਣੌਤੀਆਂ, ਿਤੀਵਿਧੀਆਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਿਤ 

ਵਿਕਾਸ ਨੂੂੰ  ਉਤੇਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਬਦਲੇ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਵਿੁੱ ਚ ਯੋਿਦਾਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦੀਆਂ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿਤਾਿਾਂ ਦਾ ਿੀ 
ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਵਸੁੱ ਧਾ ਸਬੂੰਧ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਼ਿਿਸੀਅਤ ਦੇ ਮਾਪਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ: ਬਵਹਰਹਾਲਤਾ, ਸਵਹਮਤੀ, ਅਤੇ ਅਨ ਭਿ ਲਈ 

ਿ ੁੱ ਲੇਪਨ। ਪਰਿਾਹ ਅਤ ੇਵਸਿਰ ਅਨ ਭਿ ਦੋ ਿਾਧੂ ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਹਨ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਸਮਾਨ ਹਨ। ਐਿਵਰਲ ਅਤ ੇਮੋਰ (Averill 

and More) (2000) ਨੇ ਨੋਟ ਕੀਤਾ ਵਕ "ਪਰਿਾਹ" ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਯੋਿਤਾਿਾਂ ਇੁੱਕ ਕੂੰਮ 

ਦੀਆਂ ਮੂੰਿਾਂ ਨਾਲ ਮੇਲ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਬਹ ਤ ਨੇੜ੍ੇ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਹੀ ਮਾਸਲੋ (Maslow) ਦੀ " 

ਵਸਿਰ ਅਨ ਭਿ" ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਹੈ; ਹਾਲਾਂਵਕ ਿਹਾਅ ਅਤੇ ਵਸਿਰ ਅਨ ਭਿ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿਰਤਾਰੇ ਹਨ ਿੋ ਿ ਼ਿੀ ਨਾਲੋਂ ਪਲ 

'ਤੇ ਵਜਆਦਾ ਕੇਂਵਦਰਤ ਹਨ। 

ਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਅਸਥਾਈ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਿਸਥਾ (ਲੂ ਅਤ ੇਵਲਨ (Lu & Lin), 1998) ਦੀ ਬਿਾਏ ਇੁੱਕ ਵਿ਼ਿ਼ੇਿਤਾ ਦ ੇ

ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਦਵੇਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਮਾਸਲੋ (Maslow) ਸੋਚਦਾ ਹੈ ਵਕ ਮਨ ੁੱ ਿੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਲਿਾਤਾਰ ਬਣਾਈਆਂ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇ

ਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਲੋਕ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀਿਨਕ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਿ ਼ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  
ਸਮਝਣ ਲਈ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। 

ਮਾਸਲੋ (Maslow) ਦਲੀਲ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਘੁੱਟ ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ੍ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਉੱਚ ਅਵਧਆਤਵਮਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਤੁੱਕ, ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਪੂੰਿ 

ਲੋੜ੍ਾਂ ਦ ੇਪੁੱਧਰ ਹਨ। ਪਵਹਲੇ ਪੁੱਧਰ ਵਿੁੱ ਚ ਭੋਿਨ, ਕੁੱਪੜ੍ਾ, ਆਸਰਾ, ਵਸਹਤ, ਪਰਿਨਨ ਿਰਿੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਼ਿਾਮਲ 

ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਦੂਿੇ ਪੁੱਧਰ ਵਿੁੱ ਚ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਲੋੜ੍ਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਵਸਹਤ, ਸਮਾਵਿਕ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ, ਿਾਤਾਿਰਣ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ। 
ਤੀਿੇ ਪੁੱਧਰ ਵਿੁੱ ਚ ਐਫੀਲੀਏ਼ਿਨ ਲੋੜ੍ਾਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਪਵਰਿਾਰ, ਦੋਸਤੀ, ਅਤ ੇਸਮਾਵਿਕ ਵਰ਼ਿਤ ੇ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਚੌਥ ੇਪੁੱਧਰ 

ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਜਤ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਸਨਮਾਨ, ਸਮਾਵਿਕ ਸਵਥਤੀ, ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਪੂੰਿਿੇਂ ਿਾਂ ਵਸਿਰਲੇ 

ਪੁੱਧਰ ਵਿੁੱ ਚ ਸਿੈ-ਪੂਰਤੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਸਿੈ-ਪ ਼ਿਟੀ, ਆਦਰ਼ਿ ਬੋਧ। 

ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਬ ਵਨਆਦੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦ ੇਵਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਦੇਿਦੇ ਹੋਏ, ਮਾਸਲੋ ਨੇ ਲੋੜ੍ਾਂ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਅੂੰਤਰੀਿ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੀ 
ਿੋਿ ਕੀਤੀ, ਅਤ ੇਦਲੀਲ ਵਦੁੱ ਤੀ ਵਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਹੀ ਿ ਼ਿੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੇ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਲੜ੍ੀ ਤੋਂ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਲੜ੍ੀ ਤੁੱਕ ਵਿਕਸਤ 

ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਵਸਧਾਂਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਼ਿ ਰੂ ਕਰ ਵਦੁੱਤਾ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਧਾਰ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੁੱ ਚ ਵਿਚਾਰ 

ਹੇਠਾਂ ਵਦੁੱ ਤ ੇਅਨ ਸਾਰ ਹਨ: ਸਭ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ, ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਿ ਼ਿੀ ਉਸ ੇਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਲੋੜ੍ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦੀ ਵਡਿਰੀ ਦ ਆਰਾ 
ਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਦੂਿਾ, ਹਾਲਾਂਵਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਮੇ਼ਿਾ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਤ ਼ਿਟ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ, ਿਦੋਂ 
ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਦੀਆਂ ਵਡਿਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕ ਝ ਥਰੈ਼ਿਹੋਲਡਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀਆਂ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਲੋਕ ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੀਿਾ, 
ਿਦੋਂ ਹੇਠਲੇ ਪੁੱਧਰ ਦੀਆਂ ਭੌਵਤਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਉੱਚੇ ਪੁੱਧਰ ਵਿੁੱ ਚ ਅਵਧਆਤਵਮਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪੈਦਾ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ 
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ਹਨ। ਅਤ ੇਵਫਰ ਲੋਕ ਉੱਚ ਪੁੱਧਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿਹਾਲੀ ਦੀ ਭਾਲ ਵਿਚ ਉਦੋਂ ਹੀ ਲੁੱ ਿ ਿਾਣਿ ੇਿਦੋਂ ਕ ਝ ਹੁੱਦ ਤੁੱਕ ਨੀਿੀਂ ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ 

ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਚੌਥਾ, ਕ ਝ ਿਾਸ ਸਵਥਤੀਆਂ ਵਿੁੱ ਚ, ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਪਰਾਇਮਰੀ ਪਰੇਰਣਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਨਰਧਾਰਤ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਦੀ ਿ ਼ਿੀ ਪਵਹਲਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾਿੇਿੀ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਪਾਣੀ 
ਅਤ ੇਭੋਿਨ ਰੇਵਿਸਤਾਨ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਭ ੁੱ ਿੇ ਆਦਮੀ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਮ ੁੱ ਿ ਪਰੇਰਣਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਭੋਿਨ 

ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਿੇ ਉਸਨੂੂੰ  ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭੋਿਨ ਨਾਲ ਭਵਰਆ ਇੁੱਕ ਓਏਵਸਸ ਵਮਲਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਸਰੀਰਕ 

ਜਰੂਰਤਾਂ ਿਲਦੀ ਪੂਰੀਆਂ ਹੋ ਿਾਣਿੀਆਂ, ਅਤ ੇਉਹ ਹੋਣ ਦੇ ਅਰਥ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੇਿਾ। 
ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨਿੀਆਂ ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਬਣ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ 

ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਸਰੋਤ ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਨਿਾਂ ਪਰਾਇਮਰੀ ਕੂੰਮ ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਭੋਿਨ ਰੇਵਿਸਤਾਨ 

ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਭ ੁੱ ਿੇ ਆਦਮੀ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਮ ੁੱ ਿ ਪਰੇਰਣਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭੋਿਨ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਂਵਕ, ਿੇ ਉਸਨੂੂੰ  ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭੋਿਨ ਨਾਲ ਭਵਰਆ ਇੁੱਕ ਓਏਵਸਸ ਵਮਲਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਸਰੀਰਕ ਜਰੂਰਤਾਂ ਿਲਦੀ 
ਪੂਰੀਆਂ ਹੋ ਿਾਣਿੀਆਂ ਅਤ ੇਉਹ ਹੋਣ ਦੇ ਅਰਥ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੇਿਾ। ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 

ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨਿੀਆਂ ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਬਣ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ 
ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਸਰੋਤ ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਨਿਾਂ ਪਰਾਇਮਰੀ ਕੂੰਮ ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭੋਿਨ ਰੇਵਿਸਤਾਨ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਭ ੁੱ ਿੇ 

ਆਦਮੀ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਮ ੁੱ ਿ ਪਰੇਰਣਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਭੋਿਨ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਿੇ ਉਸਨੂੂੰ  
ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭੋਿਨ ਨਾਲ ਭਵਰਆ ਇੁੱਕ ਓਏਵਸਸ ਵਮਲਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਸਰੀਰਕ ਜਰੂਰਤਾਂ ਿਲਦੀ ਪੂਰੀਆਂ ਹੋ ਿਾਣਿੀਆਂ 

ਅਤੇ ਉਹ ਹੋਣ ਦੇ ਅਰਥ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਼ਿ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੇਿਾ। ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਲੋੜ੍ਾਂ ਨਿੀਆਂ 

ਤਰਿੀਹੀ ਲੋੜ੍ਾਂ ਬਣ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਨੂੂੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਿ ਼ਿੀ ਦਾ ਸਰੋਤ ਬਣ 

ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਿਾਂ ਪਰਾਇਮਰੀ ਕੂੰਮ ਬਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਅਤੇ ਸੂੰਬੂੰ ਵਧਤ ਪਰੇਰਣਾ ਉਹ ਥੂੰਮਹ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਿ ਼ਿੀ 
ਿੜ੍ਹੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਰੁੱਿੀ ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਵਕ ਕੋਈ ਿ ਼ਿੀ ਦੀ ਅੂੰਤਮ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। 

6.7 ਲਸਿੱ ਟਾ (CONCLUSION) 

ਿ ਼ਿੀ ਦੇ ਪਰਿਟਾਿ ੇ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਾਂਤ ਪਰਤੀਵਬੂੰਬ, ਉਤਸ ਕਤਾ, ਮੋਹ, ਉਤ਼ਿਾਹ ਅਤ ੇਅਨੂੰ ਦ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ। ਕ ਝ ਿਾਸ ਵਕਸਮ ਦ ੇ

ਿਾਤਾਿਰਣ ਿ ਼ਿੀ ਲਈ ਿਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਿ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦ ੇਹ ਨਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਦ ੇਮੌਕੇ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ 

ਲਈ ਅਨ ਕੂਲ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੇ ਵਿਆਹ, ਵਰ਼ਿਤਦੇਾਰੀ, ਨਜਦੀਕੀ ਦੋਸਤੀ, ਿਾਣ-ਪਛਾਣ ਿਾਵਲਆਂ ਨਾਲ ਸਵਹਯੋਿ ਅਤ ੇ

ਧਰਮ ਅਤ ੇਅਵਧਆਤਵਮਕ ਅਵਭਆਸਾਂ ਵਿੁੱ ਚ ਼ਿਮੂਲੀਅਤ ਦੇ ਿ ਼ਿੀ ਅਤੇ ਵਿਆਪਕ ਡਮੋੇਨ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰਧ ਲੁੱ ਭ ੇਿਏ ਹਨ। 
ਵਜੂੰ ਦਿੀ ਦੀਆਂ ਨਾਟਕੀ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦਾ ਖ ਼ਿੀ ਉੱਤ ੇਆਸ ਨਾਲੋਂ ਵਕਤ ੇਘੁੱਟ ਵਚਰ-ਸਥਾਈ ਪਰਭਾਿ ਪ਼ੈਂਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਿੀਿਨ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ ਨਾਲੋਂ ਵਜਆਦਾ ਕਾਰਿ-ਕਾਰਨ ਮਹੁੱਤਿ ਰੁੱਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਿ ਼ਿੀ ਨੂੂੰ  ਇੁੱਕ ਅਸਥਾਈ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਿਸਥਾ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਿ ਣ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੁੱ ਚ ਦਵੇਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਵਕ ਮਾਸਲੋ 
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(Maslow) ਨੇ ਲੋੜ੍ਾਂ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਅੂੰਤਰੀਿ ਸਬੂੰਧਾਂ ਦੀ ਿੋਿ ਕੀਤੀ, ਅਤ ੇਦਲੀਲ ਵਦੁੱ ਤੀ ਵਕ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਸੂੰਤ ਼ਿਟੀ  
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ਿ ਼ਿੀ ਹੈ। 
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6.9. ਅਲਭਆਸ ਲਈ ਪਰਸ਼ਨ 

1. ਿ ਼ਿੀ 'ਤ ੇਿੁੱਿ-ਿੁੱਿ ਪਰਸਪਰ ਵਰ਼ਿਵਤਆਂ ਦੀ ਸਾਪੇਵਿਕ ਮਹੁੱਤਤਾ ਨੂੂੰ  ਸਾਹਮਣ ੇਵਲਆਓ। 

2. ਰ ਜਿਾਰ ਅਤ ੇਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਿਤੀ਼ਿੀਲ ਵਰ਼ਿਤੇ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

 

ਆਪਣੀ ਪਰਿਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰ ੋ- 2 

1) ਖ ਼ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਵਕਹੜ੍ੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ? 

2) ਿ ਼ਿੀ ਦ ੇਵਪਰਾਵਮਡ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ, ਿੀਿ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ ਕਰੋ। 

3) ਹੇਠ ਵਲਿੇ ਵਲੂੰ ਕਾਂ ਦਾ ਪਰਯੋਿ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਬ ੁੱ ਧੀ ਦੀ ਿਣਨਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਤ ਲਨਾ ਕਰੋ। 

❖ https://www.thecalculator.co/personality/EQ-Test-356.html 

❖ https://tools.positivepsychology.com/ei-exercises 

❖ https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/ 

❖ https://www.psychologytoday.com/us/tests/personality/emotional-intelligence-test 

❖ https://www.verywellmind.com/how-emotionally-intelligent-are-you-2796099 

❖ https://www.mindtools.com/pages/article/ei-quiz.htm 
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